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Il paraît que tout commence par un rêve. Le livre que vous tenez 
entre vos mains en est la preuve, Depuis longtemps déjà, nous 
rêvions d'un magnifique livre signé Coup de pouce qui 
rassemblerait tout ce que nous avons fait de mieux au fil des ans 
en matière de barbecue et de cuisine d'été. Cette année était la 
bonne, et c’est avec un immense bonheur que je vous l'offre, tout 
beau tout chaud. 


Vous y trouverez de quoi vous délecter du 1° avril au 1°’ octobre! Au Québec, la belle 
saison est parfois si courte que nous avons développé, collectivement, plusieurs 
stratagèmes pour la prolonger. L'utilisation intensive du barbecue est un de ceux-là. On 
le sort tôt au printemps pour le ranger le plus tard possible, et encore. Certains fervents 
vont même jusqu'à l'employer en hiver! L'été, manger dehors est un plaisir que nous 
apprécions tous, probablement parce que nous vivons dans un pays nordique où 
chaque rayon de soleil est perçu comme un cadeau du ciel. 


Pour rendre vos soupers terrasse encore plus succulents, nous avons donc réuni le 

meilleur de nos spécialités estivales. Grillades de boeuf, de volaille ou de poisson, 

hamburgers ou sandwichs, accompagnements et salades-repas: vous trouverez dans 

ces pages de quoi vous régaler en toute simplicité. Nous vous proposons également 

des cocktails colorés ainsi que des idées de menus clés en main, du plus chic au plus 
décontracté. Pour finir, des desserts tout frais et gourmands vous mettront l'eau à la à 
bouche en faisant la part belle aux fruits de saison. Et tous ces délices sont évidemment . 
testés et signés Coup de pouce. 


impossibles à rater, cet ouvrage deviendra vite votre bible du barbecue. 

Bonnes grillades! 
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Mélanie Thivierge 
Rédactrice en chef de la bannière Coup de pouce 
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La cuisson 
indirecte 


C'est la méthode idéale pour cuire de grosses 
pièces de viande. Avant d'allumer le barbecue, il 
est préférable de déposer un moule en métal ou 
un moule jetable en aluminium sous la grille, à 
l'endroit où on mettra la viande, pour recueillir le 
gras. Avec un barbecue au gaz, il suffit d'allumer 
un seul brûleur et de mettre la viande sur la grille 
du côté éteint, puis de fermer le couvercle. Avec 
un barbecue au charbon de bois, il faut repous- 
ser les braises de manière à laisser le centre ou 
un des côtés sans feu. On met ensuite la viande 


sur la grille au-dessus de la section sans braises 


et on ferme le couvercle. 

Comment faire pour s'assurer que notre rôti 
est cuit comme on l'aime? L'idéal est d'utiliser un 
thermomètre à viande et de retirer la pièce de 
viande du barbecue juste avant que le thermomè- 
tre n'indique la température recommandée. On 
la couvre ensuite de papier d'aluminium, puis on la 
laisse reposer une dizaine de minutes: la tempé- 
rature augmentera encore légèrement pendant 
que le jus de la viande se répartira dans la chair. 


LABC des grillades parfaites 


1. Préchauffer le barbecue de 15 à 20 minutes: 
une grille bien chaude empêche les aliments de coller. 


2. Huiler la grille avant la cuisson. 
3. Retirer le gras apparent de la viande pour éviter les flammes. 


4. Retourner la viande à l'aide d'une pince ou d'une spatule, Surtout, ne pas la piquer avec une fourchette, car elle 
perdrait son jus et sa saveur. Éviter de bouger la viande; la retourner seulement à la mi-cuisson 


5. Saler en fin de cuisson seulement, sinon la viande durcira. 


6. Toujours cuire la viande des hamburgers jusqu'à ce qu'elle ait perdu sa teinte rosée à l'intérieur pour éviter les 


risques d'intoxication alimentaire. 


7. Ne jamais déposer la viande cuite dans une assiette ayant contenu de la viande crue. 


p On évite de laisser les denrées périssables 
(viande, volaille, poisson, etc.) sur le compi 

pire encore, au soleil, On ne les sort du frigo qu'au 
moment de les utiliser. On ne laisse donc pas la 
viande tempérer sur le comptoir avant la cuisson. 

» Pour manipuler ou transporter les aliments 
cuits, on ne se sert pas des ustensiles, assiet- 
tes ou planches à découper qui ont été en 
contact avecles aliments crus (surtout les vian- 
des), à moins de les avoir d'abord lavés à l'eau 
CETTE UT CTECS 

» La couleur de la viande n’est malheureuse- 
ment pas un indice de cuisson précis. Des étu- 
des ont prouvé que les grillades peuvent brunir 
au centre avant d'atteindre une température 
suffisante pour détruire les bactéries ou, au 
contraire, être encore rosées à l'intérieur alors 
que la température sécuritaire est atteinte. Le 
seul moyen de s'assurer que la viande est prête 
est d'utiliser un thermomètre à viande pour 
chaque morceau, car tous n'ont pas la même 
forme ni la même grosseur. Compliqué? Lors- 
qu'on en aura pris l'habitude, on verra que c'est 
beaucoup plus simple que d’entailler nos mor- 
ceaux de viande un à un pour vérifier s'ils sont 
cuits comme on l'aime, 


LES 


GRILLADES 


Comment bien cuire les viandes et le poisson 


Pour des viandes à leur meilleur, savoureuses et exemptes de bactéries, il est important 
de respecter une température interne minimale. 


er 


me 


POITRINES DE POULET 
Temps de cuisson: 5 à 

‘7 minutes de chaque côté. 
Température interne: 

170°F (77°C). 

À savoir: Le poulet entier doit 
atteindre 180°F (82°C) à 
l'intérieur. 


HAMBURGERS 

Temps de cuisson: 5 minutes de 
chaque côté pour un pâté de 1 po 
(2,5 cm) d'épaisseur. 
Température interne: 158°F 
(70°C). Insérer le thermomètre sur 
le côté du pâté, jusqu'au centre. 
Exception: Les pâtés de volaille 
doivent atteindre 165°F (74°C). 
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FILETS DE PORC 

Temps de cuisson: environ 15 minutes pour un 
filet d'environ 12 oz (375 g), couvercle fermé. 
Température interne: Le porc est à son meilleur 
légèrement rosé au centre, donc lorsqu'il atteint 
160°F (71°C), 

Consell: Avant de couper le filet, le couvrir de 
papier d'aluminium, sans serrer, et laisser reposer 
environ 5 minutes. 


MÉDAILLONS ET CÔTELETTES D'AGNEAU 
Temps de cuisson: environ 4 minutes de 
chaque côté pour un médaillon d'environ 3/4 po 


(2 cm) d'épaisseur et une viande saignante. 
Pour une côtelette d'environ 1/2 po (1 cm) 
d'épaisseur, compter environ 3 minutes de 
chaque côté, 

Température interne: 145°F (63°C) pour une 
viande rosée. 


CÔTELETTES DE PORC 
Temps de cuisson: environ 

5 minutes de chaque côté pour 
une côtelette de 1/2 à 3/4 po 
{1 à 2 cm) d'épaisseur. 
Température interne: 

160°F (71°C). 


RÔTIS DE PORC 

Temps de cuisson: 3 à 4 heures 
pour un rôti de 4 Ib/2 kg désossé. 
Température interne: 160°F 
(71°C) pour une viande rosée, 


CÔTES LEVÉES 
Préparation: Précuire les côtes 
levées à l'eau bouillante 
pendant 40 minutes. 

Temps de cuisson: Les faire 
ensuite griller de 5 à 7 minutes 
de chaque côté, 


THON 

Temps de cuisson: 3 à 

5 minutes de chaque côté pour 
un filet d'environ 1/2 à 3/4 po 
{1 à 2 cm) d'épaisseur. 

Truc: Le thon doit être doré 

à l'extérieur, mais encore 
légèrement rosé à l'intérieur. 


SAUCISSES 

Préparation: Précuire les saucisses à l'eau 
bouillante pendant 5 minutes, puis les égoutter 
sur des essuie-tout. 

Temps de cuisson: Sion ne les a pas précuites 
à l'eau bouillante, cuire les saucisses de 12 à 
15 minutes à puissance moyenne en les 
retournant souvent. Faire griller les saucisses 
précuites environ 5 minutes. 

Température interne: 158°F (70°C). 


SAUMON 


Temps de cuisson: environ 10 minutes par pouce 


(2,5 cm) d'épaisseur. 

Température interne: 145°F (63°C). 

Truc: Piquer la partie la plus épaisse du poisson; 
la chair doit être opaque et se défaire facilement 
à la fourchette. 


BIFTECKS 

Temps de cuisson: 3 à 4 minutes 
de chaque côté pour un bifteck de. 
1/2 à 8/4 po (1 à 2 cm) d'épais- 
seur et une viande saignante. 
Température interne: 145°F 
(63°C) pour une viande saignante, 
158°F (70°C) pour une viande à 
point et 170°F (77°C) pour une 
viande bien cuite. 


FLÉTAN 

Temps de cuisson: 4 à 6 minutes 
de chaque côté, 

Truc: La chair doit être opaque et 
se défaire facilement à la fourchette. 


LES VIANDES 


Médaillons de boeuf grillés, beurre au poivre et au parmesan p.24 
Médaillons de boeuf à la mexicaine p. 26 

Porc à la vietnamienne p. 26 

Côtelettes d'agneau épicées, salsa à la mangue p. 25 

Filets de porc épicés à la mexicaine, sauce aigre-douce p. 30 
Côtelettes d'agneau et légumes grillés aux fines herbes p. 31 

Salade d'orge au bifteck et au maïs p.32 

Côtelettes d'agneau aux graines de fenouil, relish aux olives vertes p. 34 
Filets de porc farcis aux tomates séchées p.25 

Biftecks d'aloyau au poivre p. 36 

Cô 


es de porc grillées au citron p. 38 


ele 
Côtelettes d'agneau au citron et salade grecque p. 39 
Filets mignons marinés au vin rouge et au poivre p. 40 
Rôti de côtes de boeuf à l'ail p. 42 
Côtelettes d'agneau à la marocaine, salsa aux tomates et aux olives vertes p.43 
Salade de bifteck et de poivrons à la jamaïcaine p. 44 
Rôti de boeuf sur le gril p. 46 
Tartinade au fromage bleu p. 48 
Beurre au raifort p.48 
#  Oignons caramélisés à la bière p. 49 
/ Tomates cerises marinées p. 49 
Ed Biftecks de faux-filet à la provençale et tomates grillées p. 51 
À Bifteck de flanc à l'orientale p. 51 
Côtelettes de porc, salsa au maïs grillé et à la mangue p. 52 
Bifteck farci aux champignons p. 54 
Côtes levées à l'orange p. 56 
Filets de porc à l'orientale p. 58 
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Biftecks grillés, mayonnaise au poivron rouge grillé p.60 


Biftecks de côte marinés à la bière et au poivre p. 60 
Médaillons de boeuf, salsa aux artichauts et aux olives p. 62 
Bifteck au vinaigre balsamique et aux champignons p. 64 
Côtelettes de porc glacées à l'érable p.65 

Rôti de porc fumé à l'orange et au thym p. 66 

Biftecks au pesto p.68 

Bifteck de surlonge au romarin p.68 

Filet de porc grillé, sauce aux bleuets p. 70 


Biftecks d'aloyau à la moutarde p. 71 


Biftecks au bleu et salade de courgettes grillées p. 72 
Gigot d'agneau grillé, sauce à l'abricot et au poivron p. 74 
Filet de porc à la moutarde et à l'ail p.76 

Filets de porc grillés, sauce aux prunes maison p. 78 
Côtelettes de porc à la mexicaine p. 80 

Biftecks d'aloyau au sel fumé p. 80 

Côtes levées épicées, sauce barbecue p. 82 

Côtelettes de porc, sauce aigre-douce p. 84 


Filets de porc au romarin p. #5 


Sauces Sauce épicée Marinades pour le porc 
à badigeonner à l'argentine p. 92 À la japonaise p. 28 
Sauce à l'orange p. E7 Mélanges d'épices À l'indonésienne p. 28 
Sauce à l'ananas p.57 Inspiration À la caribéenne p. 29 
Sauce balsamique p.87 du Moyen-Orient p. 34 À larusse p. 99 
Sauce aux tomates dd te au als Marinades pour l'agneau 

à l'indienne p.20 Tandoori à l'indienne p. 24 a P 99 g 
Sauce à l'arachide p. 90 À la cajun p. 94 À A UAUE pe 99 
Sauce barbecue Au piment de Cayenne p. 95 À SADRINNE Fe 

à lasichuanaise p. 91 ; À la coréenne p. 99 

Au poivre p. 95 à ar 

Sauce au poivre vert À la méditerranéenne p. 99 


et au porto p. 91 Marinades pour le boeuf 
Sauce barbecue À la jamaïcaine p. 98 

piquante p. 92 À l'espagnole p. 98 
Sauce au rhum À lacajun p.98 

SLA ReUT pE82 À la javanaise p.28 


LES VIANDES 


Boeuf, porc et agneau sont les trois vedettes de nos barbecues. 
Pour bien réussir nos grillades, voici quelques conseils de pro et 
des informations à connaître. 


Le boeuf à son meilleur 


LES CATÉGORIES DE BIFTECKS 
Tout bon amateur de grillades devrait savoir qu’il existe deux sortes de biftecks, qui demandent des prépara- 
tions différentes. 


b Les biftecks à griller peuvent être grillés directement, sans aucun apprêt, ce qui ne veut pas dire qu'on ne peut pas 
les faire mariner ou les enrober d'un mélange d'épices pour leur donner du goût. 

Les coupes: biftecks d'aloyau (l'incontournable T-bone), de contre-filet, de faux-filet, de côte, de surlonge, de haut de 
surlonge, de côte d'aloyau et de coquille d'aloyau, et médaillons de filet mignon, de contre-filet, de faux-filet et de trian- 
gle de bas de surlonge. 


» Les biftecks à mariner demandent à reposer de 12 à 24 heures dans une marinade comportant un élément acide 
etne doivent pas être trop cuits: la viande doit rester saignante ou mi-saignante pour ne pas devenir coriace. 
Les coupes: biftecks de flanc, de pointe de surlonge et de ronde (intérieur, extérieur et noix). 


UN BIFTECK PARFAIT 

Pour le réussir, il faut d'abord choisir une coupe appropriée. Les biftecks d'aloyau (T-bone), de contre-filet, de faux-filet 
et de filet mignon d'au moins 1 po (2,5 cm) d'épaisseur sont les mieux indiqués. S'il n'est pas nécessaire de les faire 
marier pour les attendrir un repos de 15 à 30 minutes dans une marinade maison rehaussera leur saveur. 


La cuisson 
des biftecks 


ÉPAISSEUR TEMPS DE CUISSON 
À PUISSANCE 
MOYENNE-ÉLEVÉE 


Viande saignante : Viande à point 


1/2 à 3/4 po 6 à B min 8 à 10 min 
(1 à2 cm) 


1po(25cm) :8 à 12 min 12 à 14 min 
1 1/2 (4 cm) 16 à 20 min 20 à 28 min 
2 po (5 em) 20 à 28 min 28 à 36 min 
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à la mexicaine, p. 26 


Le porc, on adore! 


POUR BIEN RÉUSSIR NOS CÔTELETTES 

PLes meilleures coupes pour la cuisson sur le barbecue: les côtelettes de côte, tranchées dans la partie des côtes de 
la longe complète, avec ou sans le filet, idéalement non désossées et d'une épaisseur d'au moins 1 po (2,5 cm). Dans 
les boucheries, on peut demander simplement des côtes de porc. 

D Il est préférable de retirer le maximum de gras de nos côtelettes: on évite ainsi les montées de flammes pendant la 
cuisson, 

D Lors de la cuisson, il est très important de ne pas mettre nos côtelettes sur un feu d'intensité trop vive (qu'on utilise 
un barbecue au gaz ou au charbon de bois). Non seulement l'extérieur aura tendance à brûler avant que l'intérieur soit 
cuit, mais les côtelettes seront aussi plus sèches. 


3 Éviter de piquer la viande en la retournant, car on perd ainsi le jus qui lui donne sa tendreté. Utiliser simplement une 
pince. 


La cuisson 
du porc 


Comme le porc contient peu de gras, il estim- 
portant de ne pas trop le cuire pour éviter que 
la viande ne s'assèche. Sa chair doit rester lé- 
gèrement rosée au centre pour être à son 
meilleur. Cuire à intensité moyenne, à couvert, 
et compter 10 minutes de cuisson par 1/2 po 
(1 cm) d'épaisseur, 12 à 14 minutes pour les 
cubes et 15 à 20 minutes pour les filets. Le 
porc est prêt dès que le jus perle à la surface. 


Faire mariner pendant au moins 2 heures, 
mais pas plus de 12 heures. 


LES VIANDES 


Agneau: lequel choisir? 


L'AGNEAU DU QUÉBEC 
Souvent vendu frais dans les boucheries et supermarchés, il est plus gros que celui de Nouvelle-Zélande et donne donc 
de plus grosses côtelettes. Sa chair est plus délicate. Idéal pour le barbecue. De 15 $ à 26 $/kg (gigot). 


L'AGNEAU DE CHARLEVOIX 

Élevé et transformé dans Charlevoix, il est nourri d'orge et d'avoine de la région. Il est plus petit, et sa chair est raffinée, 
moins grasse et plus tendre que celle de l'agneau du Québec. Il est vendu dans certaines boucheries et dans les bou- 
tiques Veau de Charlevoix (à Montréal, Québec et Baie-Saint-Paul). Excellent pour les petits soupers entre amis ou les 
repas de week-end. Environ 28 $/kg (gigot). 


L'AGNEAU DE NOUVELLE-ZÉLANDE 
Surtout vendu surgelé et à prix compétitif dans les supermarchés, il serait plus fort au goût que celui du Québec. Parfait 
dans les plats mijotés (ragoûts, couscous). Environ 11 $/kg (gigot) 


L'AGNEAU DE PRÉ SALÉ 

C'est l'appellation particulière d'un petit élevage saisonnier du Québec. L'agneau se nourrit dans les prés salés de l'île 
Verte, près de Rivière-du-Loup. || est plus gros, et sa chair est exceptionnelle, moins grasse et plus pâle que celle de 
l'agneau du Québec. || est vendu uniquement sur l'île pendant la belle saison, en demi-carcasse ou carcasse entière. 


Un petit luxe gastronomique. 


Côtelette d'agneau 
et légumes gril 
aux fines herbes, p, 31 
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Médaillons de boeuf 
grillés, beurre au poivre 
et au parmesan 


Parfumé au romarin, ce beurre savoureux relèvera 
aussi avec brio les côtelettes d'agneau. 
4 PORTIONS 


Préparation: 15 min Réfrigération: 1 h (beurre) 
Cuisson: 5 à 7 min 


2cäthé graine de poivre 10 ml 
mélangés 

1/4t beurre ramolli 60 ml 

2c. àtab parmesan râpé 30 ml 
finement 

1/20. àtab romarin frais, 7 ml 
haché finement 

4 biftecks de filet mignon 4 


de 1 1/2 po (4 cm) d'épaisseur 
(environ 1 1/2 1b/750 g en tout) 


sel 


1 Dans un mortier, à l’aide d’un pilon, concasser 
légèrement les grains de poivre (photo A). Dans un 
petit bol, mélanger le beurre, le parmesan, le roma- 
rin et le poivre concassé. À l’aide d’une cuillère, 
mettre le beurre au centre d’une pellicule de plasti- 
que et le façonner en rouleau (photo B). Envelopper 
le rouleau de beurre dans la pellicule de plastique en 
serrant bien et en tordant les extrémités. Réfrigérer 
pendant au moins 1 heure ou jusqu’à ce qu’il soit 
ferme. (Vous pouvez préparer le beurre à l'avance. Il 
se conservera jusqu’à 2 semaines au réfrigérateur.) 
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2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Saler les biftecks, les mettre sur la grille hui- 
lée du barbecue et fermer le couvercle. Cuire de 2 à 
3 minutes et retourner les biftecks. Poursuivre la 
cuisson de 3 à 4 minutes pour une viande mi- 
saignante ou jusqu’au degré de cuisson désiré. 


3 Au moment de servir, couper le beurre en tran- 
ches et les déposer sur les biftecks. 


PAR PORTION: cal: 840; prot: 84 g: mg: 21 g (11 gsat); chol: 
195 mg; gluc: 1 gj fibres: traces; sodium: 225 mg 


POUR COMPLÉTER DÉLICIEUSEMENT 

Oignons caramélisés au balsamique 

4 portions 

Dans un grand bol, mélanger 1/4 t (60 ml) d'huile 
d'olive, 1/4 t (60 ml) de vinaigre balsamique et 2 c.à 
tab (30 ml) de miel liquide. Saler et poivrer. Couper 
2 oignons en rondelles épaisses. Ajouter les tranches 
d'oignons dans le bol et mélanger délicatement pour 
bien les enrober. Laisser reposer à la température 
ambiante pendant 30 minutes. Retirer les oignons 
de la glace et les étendre sur une plaque à griller per- 
forée. Cuire sur le barbecue préchauffé à puissance 
moyenne-élevée de 10 à 12 minutes ou jusqu’à ce 
que les oignons soient tendres et caramélisés (les re- 
tourner de temps à autre et les badigeonner du reste 
de la glace). 


Pommes de terre grillées 
4 portions 

Dans une grande casserole d’eau bouillante salée, 
cuire 1 1/2 Ib (750 g) de pommes de terre nouvelles 
brossées de 5 à 7 minutes ou jusqu’à ce qu’elles aient 
légèrement ramolli. Égoutter et rafraîchir sous l’eau 
froide. Couper les pommes de terre en quartiers, 
puis les mettre dans un grand bol. Ajouter 1 gousse 
d’ail hachée finement, 1 c. à tab (15 ml) de romarin 
frais, haché, et 2 c. à tab (30 ml) d'huile d'olive. Saler 
et poivrer. Mélanger délicatement pour bien enrober 
les pommes de terre et les étendre sur une plaque à 
griller perforée. Cuire sur le barbecue préchauffé à 
puissance moyenne-élevée de 8 à 10 minutes ou jus- 
qu’à ce que les pommes de terre soient dorées (les 
retourner de temps à autre). 


Photo p. 19 
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Médaillons de boeuf 
à la mexicaine 


4 PORTIONS 

Préparation: 20 min Temps de marinade: 15 min 

Guisson: 15 à 20 min 

2cätab huile d'olivs 30 ml 

2 gousses d'ail hachées finement 2 

1. àthé poivre noir du moulin : 5ml 

1 c. àthé origan séché 5ml 

8l4c.àthé sel 4m 

1/2c.athé cuminmoulu 2m 

1/2c.athé coriandre moulue 2m 

_ médaillons de faux-filet d'environ 4 
1 1/2 po (4 cm) d'épaisseur 

2 . poivrons verts | | 2 

2 poivrons rouges : 2 


À Dans un plat en verre peu profond, mélanger 4 c. 
à thé (20 ml) de l’huile, l'ail, le poivre, l’origan, le sel, 
le cumin et la coriandre. Ajouter les médaillons de 
boeuf et frotter chaque côté du mélange d’épices. 
Couvrir le plat d’une pellicule de plastique et laisser 
reposer pendant au moins 15 minutes ou jusqu’à 
2 heures au réfrigérateur. 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Mettre les médaillons de boeuf sur la grille hui- 
lée du barbecue et fermer le couvercle. Cuire pendant 
environ 10 minutes pour une viande mi-saignante ou 
jusqu’au degré de cuisson désiré (retourner les mé- 
daillons à la mi-cuisson). Mettre les médaillons de 
boeuf dans une assiette et les couvrir de papier d’alu- 
minium. Laisser reposer pendant 5 minutes. 


3 Entre-temps, mettre les poivrons sur la grille hui- 
lée du barbecue et fermer le couvercle. Cuire, en les 
retournant souvent, de 15 à 20 minutes ou jusqu’à ce 
qu’ils aient noirci et qu’ils soient tendres. Laisser re- 
froidir suffisamment pour pouvoir les manipuler. Pe- 
ler les poivrons, les couper en quatre et les épépiner. 
Mélanger les poivrons avec le reste de l’huile. Servir 
les poivrons grillés avec les médaillons de boeuf. 


PAR PORTION: cal: 342; prot: 25 g: mg: 23 g (B q sat} chol 
60 mg; gluc: 9 gi fibres: 2 g: sodium: 481 mg. 
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Porc à la vietnamienne 


4 PORTIONS 


Préparation: 20 min Temps de marinade: 15 min 
Cuisson: 10 min 
tt échalotes françaises 125 ml 
(ou oignon) hachées 
finement 
8 c. à tab cassonade tassée 45 ml 
2c.àtab jus de lime 30 ml 
2 c. à tab sauce de poisson 30 ml 
1 c. à tab huile végétale 15 ml 
1/2 c. àthé poivre noir du moulin 2 ml 
4 côtelettes de porc 4 
désossées, le gras enlevé 
1/4t arachides grillées, 60 ml 


hachées (facultatif) 


1 Dans un plat en verre peu profond, mélanger les 
échalotes, la cassonade, le jus de lime, la sauce de 
poisson, l’huile et le poivre. Ajouter les côtelettes de 
porc et les retourner pour bien les enrober. Couvrir 
le plat d’une pellicule de plastique et laisser mariner 
pendant au moins 15 minutes ou jusqu’à 4 heures 
au réfrigérateur. 


2 Retirer les côtelettes de porc de la marinade et 
verser la marinade dans une petite casserole. Réser- 
ver. Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Mettre les côtelettes de porc sur la grille hui- 
lée du barbecue et fermer le couvercle.Cuire pendant 
environ 10 minutes ou jusqu’à ce que les côtelettes 
soient dorées à l’extérieur et encore légèrement ro- 
sées à l’intérieur (les retourner à la mi-cuisson). 
Mettre les côtelettes dans une assiette et les couvrir 
de papier d'aluminium. Laisser reposer pendant 
5 minutes. Couper les côtelettes en tranches fines. 


3 Entre-temps, porter à ébullition la marinade ré- 
servée à feu vif. Réduire le feu et laisser mijoter de 
4 à 5 minutes ou jusqu’à ce que la marinade ait la 
consistance d’un sirop. Servir le porc avec la mari- 
nade. Parsemer des arachides, si désiré. 


PAR PORTION: cal: 202; prot: 22 g; mg: 6 g (1 g sat), chol: 
45 mg; gluc: 14 g fibres: traces: sodium: 742 mg, 


Porc à la 
vietnamienne 
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LES VIANDES 


Côtelettes d'agneau 
épicées, salsa 
à la mangue 


Pour varier, on peut aussi préparer la salsa en 
remplaçant la mangue par une même quantité de 
cantaloup: nous avons testé cette variante et elle 
est tout aussi exquise. 

4 À 6 PORTIONS 

Préparation: 20 min 

Réfrigération: 2 h (côtelettes d'agneau) + 1 h (salsa) 

Cuisson: 8 min 


graines de cumin 
graines de coriandre 10 ml 
grains de poivre noir 5 ml 
1c. athé fleur de sel 5 ml 
ou gros sel de mer 
1/2c.àthé  cardamome moulue 2ml 
1 c. àtab coriandre fraîche, 15ml 
hachée finement 
1 c. àtab persil italien frais, 15ml 
haché finement 
2 gousses d'ail hachées 2 
finement 
8 c. àtab huile d'olive 45 ml 
8àa12 côtelettes de longe d'agneau 8a12 
(de 3 à 8 1/2 lb/1,5 à 1,75 kg 
en tout) 
4à6 brins de coriandre fraîche 4à6 


salsa à la mangue (voir recette) 
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1 Dans un mortier, à l’aide d’un pilon, broyer en- 
semble les graines de cumin et de coriandre, le poi- 
vre et le sel. Mettre le mélange dans un petit bol. 
Ajouter la cardamome, la coriandre, le persil, l'ail et 
l'huile et bien mélanger. Frotter les côtelettes 
d’agneau du mélange d'épices et de fines herbes 
(photo A). Mettre les côtelettes dans un plat, couvrir 
d’une pellicule de plastique et réfrigérer pendant au 
moins 2 heures pour permettre aux saveurs d’im- 
prégner la viande, 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Mettre les côtelettes sur la grille huilée du 
barbecue et cuire environ 4 minutes de chaque côté 
pour une viande rosée ou jusqu’au degré de cuisson 
désiré (photo B). Au moment de servir, garnir cha- 
que portion d’un brin de coriandre et accompagner 


de la salsa. 


PAR PORTION: cal: 800; prot: 24 g; mg: 18 g (4 g sat); chol: 
90 mg; gluc: 11 g: fibres: 1 g; sodium: 145 mg. 


Salsa à la mangue 


Donne environ 2 t (500 ml). 


2 mangues bien mûres à 

Î petit oignon rouge, 1 
coupé en petits dés 

1càthé zeste de lime 5ml 
râpé finement 

1c.àtab jus de lime 15 ml 

1/4t huile d'olive 60 ml 

1/4t coriandre fraîche, 60 ml 


hachée 


1 Couper les mangues en tranches épaisses, puis en 
gros dés. Dans un bol, mélanger délicatement tous 
les ingrédients. Couvrir et réfrigérer au moins 1 heu- 
re pour permettre aux saveurs de se mélanger. (Vous 
pouvez préparer la salsa à l'avance et la couvrir. Elle 
se conservera jusqu'au lendemain au réfrigérateur.) 


Photo p.20 


LES VIANDES 


Filets de porc épicés 
à la mexicaine, 
sauce aigre-douce 


Un truc de cuisson: éviter de piquer les filets 
lorsqu'on les retourne, car ils perdent ainsi le jus 
qui leur donne leur tendreté (utiliser une pince). 


6 À 8 PORTIONS 
Préparation: 20 min Cuisson: 27 min 


3cateb huile d'olive 45 ml 
2 gousses d'ail 2 
hachées finement 
Î piment chili frais Î 
(de type jalapeño), épépiné 
et haché finement (facultatif) 
218 jus d'orange 160 ml 
1/3t jus de lime 80 ml 
1/4t vinaigre de cidre 60 ml 
1/4t mélasse 60 ml 
1/4t miel liquide 60 ml 
1/41 graines de cumin 60 ml 
1c.àthé gros sel de mer (environ) 5ml 
2 c.àthé grains de poivre 10 ml 
(environ) 
3 filets de porc parés 3 


(environ 2 1/4 1b/1,125 kg en tout) 


sel et poivre noir du moulin 
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1 Dans une petite casserole, chauffer 1 c. à tab 
(15 ml) de l’huile à feu moyen. Ajouter l'ail et le pi- 
ment chili, si désiré, et cuire, en brassant, pendant 
environ 1 minute ou jusqu’à ce qu'ils dégagent leur 
arôme, Ajouter le jus d'orange, le jus de lime et le 
vinaigre de cidre et porter à ébullition. Réduire à feu 
doux et laisser mijoter à découvert pendant environ 
10 minutes ou jusqu’à ce que la préparation ait légè- 
rement réduit. Retirer la casserole du feu. Ajouter la 
mélasse et le miel et mélanger. Saler et poivrer. Réser- 
ver. (Vous pouvez préparer la sauce à l'avance, la lais- 
ser refroidir et la mettre dans un contenant herméti- 
que.Ellese conservera jusqu’à 2 joursau réfrigérateur. 
Réchauffer avant d'utiliser.) 


2 Entre-temps, dans un petit poëlon, faire griller les 
graines de cumin à feu moyen-doux, en brassant sans 
arrêt, pendant environ 2 minutes ou jusqu’à ce qu’el- 
les dégagent leur arôme. Dans un moulin à café ou 
dans un mortier, à l'aide d’un pilon, broyer grossière- 
ment les graines de cumin grillées avec le gros sel et 
les grains de poivre. Badigeonner les filets de porc du 
reste de l’huile, puis les frotter du mélange d’épices de 
manière à bien les enrober. (Vous pouvez préparer les 
filets jusqu’à cette étape, les mettre dans un plat en 
verre peu profond et les couvrir. Ils se conserveront 
jusqu’à 2 heures au réfrigérateur.) 


3 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne. 
Mettre les filets de porc sur la grille huilée du barbe- 
cue, fermer le couvercle et cuire pendant 10 minutes 
(les retourner à l’aide d’une pince jusqu’à ce qu'ils 
soient bien marqués). Badigeonner les filets de porc 
de 1/3 t (80 ml) de la sauce réservée. Poursuivre la 
cuisson pendant environ 5 minutes ou jusqu’à ce 
qu’ils soient dorés à l'extérieur mais encore légère 
ment rosés à l’intérieur. 


4 Mettre les filets de porc sur une planche à décou- 
per et les couvrir de papier d'aluminium, sans ser- 
rer. Laisser reposer pendant 5 minutes, puis couper 
en tranches de 1 po (2,5 cm) d'épaisseur. Servir ac- 
compagnés du reste de la sauce réservée. 


PAR PORTION: cal: 158; prot: 11 gi mg: 7 g (2 g sat} chol 
85 mg; gluc: 14 g fibres: 1 g; sodium: 215 mg. 


Photo p. 23 


Côtelettes d'agneau 
et légumes grillés 
aux fines herbes 


On peut remplacer le vinaigre balsamique blanc 
dans cette recette par 1/4 t (60 ml) de vinaigre de 
vin blanc additionné de 1 c. à thé (5 ml) de sucre. 
lci, la plaque à griller perforée est bien pratique 
pour empêcher les légumes de passer au travers 
de la grille. 

4 PORTIONS 

Préparation: 25 min Temps de marinade: 30 min 

Cuisson: 8 min 


3 où 4 brins de thym frais | 3 ou 4 
3 ou 4 brins de sauge fraîche 3ou4 
3 où 4 brins de persil frais 3 ou4 
tt vinaigre balsamique blanc 60 ml 
tt huile d'olive | 60 ml 
4 gousses d'ail : : 4 
hachées finement 
3c.ateb  romarinfrais 45 ml 
haché finement 
12cathé sd l 2m 
1/2 c.athé poivre noir du moulin 2ml 
8 côtelettes d'agneau parées "8 
(environ 1 1/2 Ib/750 g en tout) 
2 poivrons rouges ou jaunes : 2 
11b asperges parées | | 500 g 
1/2t fromage feta émietté 125 ml 


1 À l'aide d’un couteau bien aiguisé, hacher fine- 
ment le thym, la sauge et le persil (vous devriez ob- 
tenir 1 c. à tab/15 ml de chacun). Dans un plat en 
verre peu profond, mélanger le vinaigre balsamique, 
huile, lail, les fines herbes hachées, le romarin, le 
sel et le poivre. Verser 3 c. à tab (45 ml) de la mari- 
nade dans un autre plat en verre peu profond pour 
les légumes. Réserver. 


2 Ajouter les côtelettes d'agneau au reste de la ma- 
rinade et les retourner pour bien les enrober. Cou- 
vrir le plat d’une pellicule de plastique et laisser ma- 
riner au réfrigérateur pendant 30 minutes. (Vous 
pouvez préparer les côtelettes jusqu’à cette étape et 
les couvrir. Elles se conserveront jusqu’à 4 heures au 
réfrigérateur.) 


3 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Retirer les côtelettes d'agneau de la marinade 
(jeter la marinade) et les mettre sur la grille huïlée 
du barbecue, Fermer le couvercle et cuire pendant 
environ 8 minutes pour une viande rosée où jus- 
qu’au degré de cuisson désiré (retourner les côtelet- 
tes à la mi-cuisson). Mettre les côtelettes dans une 
assiette, les couvrir de papier d'aluminium et laisser 
reposer pendant 5 minutes. 


4 Entre-temps, couper les poivrons en deux et en 
retirer le coeur. Couper les demi-poivrons en quatre 
lanières. Ajouter les asperges et les poivrons à la ma- 
rinade réservée et les retourner pour les enrober. 
Étendre les légumes sur une plaque à griller perfo- 
rée. Mettre la plaque sur la grille du barbecue et fer- 
mer le couvercle. Cuire à puissance moyenne-élevée 
pendant environ 8 minutes ou jusqu’à ce que les lé- 
gumes soient tendres mais encore légèrement cro- 
quants (les retourner une fois). 


SAu moment de servir, déposer les côtelettes 
d'agneau sur les légumes grillés. Parsemer du fro- 
mage feta. 


PAR PORTION: cal. 298; prot: 23 g; mg: 19 g (6 g sat); chol 
86 mg; gluc:: 12 gj fibres: 8 g; sodium: 447 mg. 
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LES VIANDES 


Salade d'orge 
au bifteck et au maïs 


4 PORTIONS 


Préparation: 80 min Temps de marnade: 15 min 
Cuisson: 8 min 


2 c à tab huile végéts le 30 mi 

1c.àthé assaisonnement au chili 5 ml 

1/2c.äthé sel 3 ml 

+1/4 c.àthé 

1/2c.àthé poivre noir du moulin 2ml 

2 gousses d'ail 2 
hachées finement 

11b biftecks de contre-filet 500 g 
de 1 po (2,5 cm) d'épaisseur 

2t orge perlé, cuit 500 ml 
(environ 1/2 t/125 ml d'orge sec) 

11/24 maïs en grains cuit 375 ml 
(environ 5 épis égrenés) 

11/24 tomates hachées 875 ml 

1/8t coriandre fraîche, hachée 80 ml 

1/3t oignon rouge haché 80 ml 

8 c. à tab huile d'olive 45 ml 

8c.ätab jus de lime 45 ml 

3/4 c.àthé cumin moulu 4ml 

at laitue frisée rouge TE 


défaite en feuilles 


1 Dans un petit bol, à l’aide d’un fouet, mélanger 
l'huile végétale, l’assaisonnement au chili, 1/2 c. à 
thé (2 ml) du sel, le poivre et l’ail. Badigeonner cha- 
que côté des biftecks du mélange d’huile. Couvrir et 
laisser mariner pendant 15 minutes au réfrigéra- 
teur. 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Mettre les biftecks sur la grille huilée du bar- 
becue et fermer le couvercle. Cuire pendant environ 
8 minutes pour une viande mi-saignante ou jus- 
qu’au degré de cuisson désiré (retourner les biftecks 
à la mi-cuisson). Mettre les biftecks sur une planche 
à découper et les couvrir de papier d'aluminium, 
sans serrer. Laisser reposer pendant 5 minutes, puis 
couper les biftecks en tranches fines dans le sens 
contraire des fibres de la viande. 


3 Entre-temps, dans un grand bol, mélanger l'orge, 
le maïs, les tomates, la coriandre, l’oignon rouge, 
lPhuile d’olive, le jus de lime, le cumin et le reste du 
sel. Répartir la laitue dans quatre assiettes. Garnir de 
la salade d’orge et des tranches de bifteck. 


PAR PORTION: cal: 805; prot: 31 g: mg: 24 g (6 q sat); chol: 
56 mg; gluc: 44 g fibres: 5 g; sodium: 509 mg, 


LES VIANDES 


Côtelettes d'agneau Relish aux olives vertes 

aux graines de fenouil, shars _ _ 
= = + olives vertes hachées ml 

relish aux olives vertes ;:.:. me 


zeste d'orange râpé 


4 PORTIONS 2c.ätab jus d'orange | 7 80 mi 
Préparation: 15 min Cuisson: 8 à 10 min Ac athe bulecdolhe 20 nl 
8 côtelettes d'agneau 8 2 oignons verts hachés 2 
de 1 po (2,5 cm) d'épaisseur 2 gousses d'ail hachées 5 
huile végétale 15 ml finement 
graines de fenouil 30 ml 1 pincée de flocons 1 
; a - : de piment fort 
poivre noir du moulin 5 ml RSR RER EE 
sel 2ml 1 Dans un bol, mélanger tous les ingrédients. (Vous 
relish aux olives vertes (voir recette) pouvez préparer la relish à l’avance et la couvrir. Elle 


se conservera jusqu’au lendemain au réfrigérateur.) 
1 Badigeonner les côtelettes d’agneau de l’huile. 


Réserver. Dans un petit poëlon, faire griller les grai- 
nes de fenouil à feu moyen pendant environ 2 mi- 
nutes ou jusqu’à ce qu’elles dégagent leur arôme. 
Laisser refroidir. Dans un moulin à épices ou dans 
un mortier, à l’aide d’un pilon, moudre grossière- 
ment les graines de fenouil. Ajouter le poivre et le sel 
et mélanger. Frotter les côtelettes d'agneau du mé- 
lange au fenouil. 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Mettre les côtelettes d’agneau sur la grille 
huilée du barbecue, fermer le couvercle et cuire de 
6 à 8 minutes pour une viande rosée ou jusqu’au 
degré de cuisson désiré (retourner les côtelettes à la 
mi-cuisson). Servir les côtelettes avec la relish aux 
olives. 

PAR PORTION avec 2 c. à tab (80 ml) de relish: cal: 198; prot: 


16 g: mg: 13 g (3 g sat); chol: 57 mg; gluc: 4 g; fibres: 2 g: 
sodium: 409 mg 
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Filets de porc farcis 
aux tomates séchées 


4 PORTIONS 
Préparation: {0 min Cuisson: 18 min 


CE filets de porc | 72 
(environ 1 1/2 1b/750 g en tout) 

fat. parmesan râpé | 60 mi 

fat. persil frais, haché 60 mi 

2c.athé sl 2m 

1/2 c. à thé poivre noir du moulin 2m 

218t ‘tomates séchées 160 ml 


conservées dans l'huile, 
égouttées et hachées 


1 Couper les filets de porc en deux sur la longueur 
jusqu’à environ 1/2 po (1 cm) du bord (ne pas cou- 
per complètement). Ouvrir à la manière d’un livre 
et parsemer du parmesan, du persil, du sel et du poi- 
vre. Parsemer le centre des tomates séchées. Refer- 
mer les filets de porc sur la garniture. Fixer à l’aide 
de cure-dents. 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Mettre les filets de porc sur la grille huilée du 
barbecue, fermer le couvercle et cuire pendant envi- 
ron 18 minutes ou jusqu’à ce qu’ils soient dorés à 
l'extérieur et encore légèrement rosés à l’intérieur 
(retourner les filets de temps à autre). Mettre les fi- 
lets de porc sur une planche à découper et les cou- 
vrir de papier d'aluminium, sans serrer. Laisser re- 
poser pendant 5 minutes. Retirer les cure-dents et 
couper en tranches. 


PAR PORTION: cal, 280; prot: 43 g; mg: 10 g (8 g sat} chol: 
120 mg; gluc: 5 g; fibres: 1 g; sodium: 515 mg, 


POUR COMPLÉTER DÉLICIEUSEMENT 
Salade de pommes de terre chaude 


4 portions 

Dans une grande casserole d’eau bouillante salée, 
cuire à couvert 4 pommes de terre pelées et coupées 
en morceaux pendant environ 10 minutes ou jusqu’à 
ce qu’elles soient tendres. Égoutter et mettre dans un 
bol. Laisser refroidir pendant 10 minutes. Dans un 
petit bal, mélanger 1/4t (60 ml) d’huile d’olive, 2 c. à 
tab (30 ml) de vinaigre de vin, 1 c. à tab (15 ml) de 
moutarde de Dijon, 1/2 c. à thé (2 ml) de sel et 1/4 c. 
à thé (1 ml) de poivre noir du moulin. Verser sur les 
pommes de terre encore chaudes. Ajouter 1/2 t 
(125 ml) de céleri coupé en dés, 1/2 t (125 ml) de 
poivron vert coupé en dés et 2 c. à tab (30 ml) de 
basilic ou de persil frais, haché, et mélanger. 
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LES VIANDES 


Biftecks d’aloyau 
au poivre 


Avec cette recette, on propose un bifteck d'aloyau, 
un grand classique du barbecue, en version familiale, 
c'est-à-dire très épais. Si on préfère une coupe sans 
os (voir photo A), on choisit un bifteck de contre-filet 
d'environ 2 po (5 cm) d'épaisseur, 

4 À 6 PORTIONS 

Préparation: 20 min Cuisson: 16 min 


t/at huile d'olive 

2c.ätab grains de poivre mélangés, 30 ml 
broyés grossièrement 

2 gousses d'ail 2 
hachées finement 

p biftecks d'aloyau 2 
de + 1/2 po (4 cm) d'épaisseur 
(environ 2 Ib/1 kg en tout) 

11/2c. àthé gros sel de mer 7ml 


1 Dans un petit bol, mélanger la moitié de l'huile, 
le poivre et l'ail. Frotter les biftecks du mélange de 
poivre (photo A). (Vous pouvez préparer les biftecks 
jusqu’à cette étape et Les couvrir. Ils se conserveront 
jusqu’à 2 heures au réfrigérateur.) Parsemer les bif- 
tecks du gros sel, puis frotter pour le faire pénétrer. 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Mettre les biftecks sur la grille huilée du bar- 
becue et fermer le couvercle. Cuire pendant environ 
16 minutes pour une viande mi-saignante ou jus- 
qu’au degré de cuisson désiré (retourner les biftecks 
à la mi-cuisson). 


3 Mettre les biftecks dans une assiette et les couvrir 
de papier d'aluminium, sans serrer (photo B). Lais- 
ser reposer pendant 5 minutes, puis couper en tran- 
ches fines. Arroser du reste de l’huile. 


PAR PORTION: cal: 246; proti 22 gi mg: 16 g (à g sat); chol: 
41 mg: gluc: 2 gi fibres: 1 g: sodium: 445 mg, 


LES VIANDES 


1 À l’aide d’un couteau bien aiguisé, retirer le gras 


Côtelettes de porc des côtelettes de porc en laissant une bordure de 
grillées au Citron 1/8 po (3 mm) d'épaisseur. Faire des entailles dans 


le gras à intervalles de 1 po (2,5 cm). Réserver. 


4 PORTIONS ga : , a à a 
Préparation: 15 min Temps de marinade: 4 h 2 À l’aide d’un pilon ou d’un poélon à fond épais, 
Cuisson: 10 min écraser légèrement les graines de carvi. Dans un plat 
… = = =. en verre, mélanger les graines de carvi, l'ail, le zeste 
côtelettes de porc \ : ue . : 
(environ 1 1/2 1b/750 g en tout) et le jus de citron, la moitié de l’huile, le romarin, le 


poivre et le sel. Ajouter les côtelettes de porc réser- 
vées et les retourner pour bien les enrober. Couvrir 
le plat d’une pellicule de plastique et laisser mariner 
au réfrigérateur pendant 4 heures ou jusqu’au len- 
demain (retourner les côtelettes de porc de temps à 


2 c. àthé graines de carvi, 10 mi 
de cumin ou de fenouil 

4 gousses d'ail 4 
hachées finement 


1cathé zeste de citron râpé | 5m 

va : ea £ : autre). 
2c.àtab jus de citron 30 ml 
Ses huile d'olive 30 mi 3 Badigeonner les écrans du reste del huile. Régler 

_…— : = = le barbecue au gaz à puissance moyenne. Retirer les 
1 c. atab romarin frais, haché 15ml 2 ë : 

où côtelettes de porc de la marinade (jeter la marinade) 

1c.athé romarin séché 5ml et les mettre avec les citrons sur la grille huilée du 
1/2 c.àthé poivre noir du moulin 2m barbecue. Fermer le couvercle et cuire pendant en- 


viron 10 minutes ou jusqu’à ce que les citrons aient 
légèrement noirci et que les côtelettes soient dorées 
à l'extérieur et encore légèrement rosées à l’intérieur 
(retourner les côtelettes de porc une fois en cours de 
cuisson). Au moment de servir, presser les citrons 
sur les côtelettes de porc. 


lac. àthé sel 1 ml 


2 citrons coupés en deux 2 


PAR PORTION: cal: 243; prot: 24 g: mg: 14 g (3 g sat); chol 
75 mg; gluc: 5 g: fibres: traces; sodium: 65 mg. 
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Côtelettes d'agneau 
au citron et 
salade grecque 


4 PORTIONS 
Préparation: 20 min Temps de marinade: 10 min 
Cuisson: 7 min 


3cätab huile d'olive 45 ml 

De gousses d'ail | 2 
hachées finement 

1cäthé zeste de citron râpé 5m 

1 c. atab jus de citron 15 ml 

1c.athé “origan séché | 5ml 

1/20.àthé sel 2ml 

1/2 c. athé poivre noir du moulin 2m 

8 ‘côteleites d'agneau parées 8 
(environ 1 1/2 1b/750 g en tout) 

2 tomates coupées ns 
en huit quartiers chacune 

RE poivron jaune ou rouge 1 


épépiné et coupé en morceaux 
de 1/2 po (1 cm) 


1/2 concombre anglais 1/2 
coupé en morceaux 
de 1/2 po (1 em) 


2t laitue déchiquetée 

1/2t oignon rouge 125 ml 
coupé en tranches fines 

2c.atab persil frais, 30 ml 


haché finement 


1 Dans un grand bol, à l’aide d’un fouet, mélanger 
l'huile, l'ail, le zeste et le jus de citron, l'origan, le sel et 
le poivre. Verser la moitié de la vinaigrette dans un 
autre grand bol. Réserver. Ajouter les côtelettes 
d’agneau dans le premier bol et les retourner pour 
bien les enrober. Laisser mariner pendant 10 minutes. 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Retirer les côtelettes d’agneau de la marinade 
(jeter la marinade) et les mettre sur la grille huilée 
du barbecue, Fermer le couvercle et cuire pendant 
environ 7 minutes pour une viande rosée ou jus- 
qu’au degré de cuisson désiré (retourner les côtelet- 
tes une fois en cours de cuisson). 


3 Entre-temps, ajouter les tomates, le poivron jau- 
ne, le concombre, la laitue, l'oignon rouge et le per- 
sil à la vinaigrette réservée et mélanger pour bien 
enrober tous les ingrédients. Servir les côtelettes 
d’agneau accompagnées de la salade grecque. 


PAR PORTION: cal: 297; prot: 19 gi mg: 18 g G@ g sat); chol: 
68 mg; gluc.: 9 gj fibres: 2 g; sodium: 210 mg, 


39 


LES VIANDES 


Filets mignons marinés 
au vin rouge 
et au poivre 


4 PORTIONS 
Préparation: 15 min Temps de marinade: 2 h 
Cuisson: 8 à 10 min 


28t  vinrouge 

12t. bouillon de boeuf 125 ml 
dat vinaigre balsamique 60 ml 
2catsb cassonade | 30 ml 
4 gousses d'ail broyées | 4 
2 c. tab grains de poivre noir | 30 ml 


légèrement broyés 


4 biftecks de filet mignon 4 
de 1 1/2 po (4 cm) d'épaisseur 
(environ 1 1/2 Ib/750 g en tout) 
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1 Dans un bol, mélanger le vin rouge, le bouillon 
de boeuf, le vinaigre balsamique, la cassonade, l'ail 
et 1 c. à tab (15 ml) du poivre. Verser environ la moi- 
tié de la marinade dans un plat en verre peu profond 
(réserver le reste de la marinade pour la sauce). 
Ajouter les biftecks et les retourner pour bien les en- 
rober (photo A). Couvrir le plat d’une pellicule de 
plastique et laisser mariner au réfrigérateur pendant 
2 heures (retourner les biftecks de temps à autre). 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Retirer les biftecks de la marinade (jeter la 
marinade) et les mettre sur la grille huilée du barbe- 
cue. Cuire de 2 à 3 minutes et retourner les biftecks. 
Parsemer du reste du poivre (photo B) et poursui- 
vre la cuisson de 3 à 4 minutes pour une viande mi- 
saignante ou jusqu’au degré de cuisson désiré. Ré- 
server au chaud. 


3 Entre-temps, dans une petite casserole, faire mijo- 
ter la marinade réservée de 8 à 10 minutes ou jusqu’à 
ce qu’elle ait réduit environ de moitié (photo C). Ser- 
vir les biftecks accom pagnés de la sauce. 


PAR PORTION: cal: 190; prot: 23 g: mg: 8 g (8 q sat): chol: 
75 mg; gluc: 6 g: fibres: 1 g: sodium: 100 mg, 


POUR COMPLÉTER DÉLICIEUSEMENT 

Légumes grillés au citron et au thym 

4 portions 

Dans un grand bol, mélanger 2 cç. à tab (30 ml) 
d’huile d'olive, le jus et le zeste de 1/2 citron, et 1 c.à 
thé (5 ml) de thym frais. Saler et poivrer. Ajouter 
12 pommes de terre grelots, blanchies et coupées en 
deux, 2 poivrons rouges, jaunes ou orange coupés en 
quartiers, 1 grosse courgette coupée en tranches et 
1 oignon rouge coupé en quartiers. Mélanger délica- 
tement pour bien enrober les légumes (photo D). 
Étendre les légumes sur une plaque à griller perforée 
et cuire sur le barbecue préchauffé à puissance 
moyenne-élevée de 8 à 10 minutes ou jusqu’à ce 
qu’ils soient dorés de chaque côté (retirer les légu- 
mes cuits au fur et à mesure ct réserver au chaud). 


LES VIANDES 


Rôti de côtes 
de boeuf à l'ail 


12 PORTIONS 
Préparation: 25 min Guisson: 2 h 15 min 


6 gousses d'ail hachées finement 6 
2c.ätab  thymfrais haché | 7 30m 
foaäthé sel 7 5m 
2c.ätab graines decoriandre 7 30m 
10 à tab grains de poivre (ne. 7 15ml 
1 c.àtab graines d'aneth 7 15ml 
1 0. àtab huile végétale 15 ml 
1 rôti de côtes de boeuf paré A 


{environ 8 Ib/4 kg) 


1 Sur une planche à découper, avec le côté plat d’un 
grand couteau, écraser l'ail avec le thym et le sel jus- 
qu’à ce que le mélange forme une pâte lisse. Mettre 
la pâte d’ail dans un petit bol. Dans un moulin à café 
ou dans un mortier, à l’aide d’un pilon, broyer gros- 
sièrement les graines de coriandre, les grains de poi- 
vre et les graines d’aneth. Ajouter les épices broyées 


et l'huile à la pâte d’ail et bien mélanger. Étendre 
uniformément la pâte d’ail et d’épices sur chaque 
côté du rôti de boeuf. (Vous pouvez préparer le rôti 
de boeuf jusqu’à cette étape et le couvrir d’une pel- 
licule de plastique. Il se conservera jusqu’au lende- 
main au réfrigérateur.) 


2 Préparer le barbecue pour une cuisson indirecte 
(voir encadré, p. 8) et le régler à puissance moyenne. 
Mettre le rôti de boeuf, les os dessous, sur la grille 
huilée du barbecue, du côté éteint. Fermer le cou- 
vercle et cuire pendant environ 2 1/4 heures ou 
jusqu’à ce qu’un thermomètre à viande inséré au 
centre du rôti indique 145°F (63°C) pour une viande 
mi-saignante ou jusqu’au degré de cuisson désiré. 


3 Mettre le rôti de boeuf sur une planche à décou- 
per et le couvrir de papier d'aluminium, sans serrer. 
Laisser reposer pendant 10 minutes. À l’aide d’un 
couteau bien aiguisé, couper le rôti de boeuf en 
tranches entre les côtes. 


PAR PORTION: cal: 334; prot: 42 g; mg: 17 g (8 g sat); chol: 
100 mg; gluc: 2 gj fibres: traces: sodium: 205 mg. 
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Côtelettes d'agneau 
à la marocaine, 
salsa aux tomates 
et aux olives vertes 


4 PORTIONS 
Préparation: 20 min Temps de marinade: 15 min 
Cuisson: 8 min 


SALSA AUX TOMATES ET AUX OLIVES VERTES 


tit tomates cerises 875 ml 
ou tomates raisins 
coupées en deux 
1/3t olives vertes hachées 80 ml 
1c. àtab menthe (ou persil) 15 ml 
fraîche, hachée 
1c. àtab huile d'olive 15ml 
Î gousse d'ail hachée finement Î 
2c.àthé jus de citron 10 ml 
Î pincée de sel 1 
1 pincée de poivre noir du moulin 1 


GÔTELETTES D'AGNEAU À LA MAROCAINE 


2c.àtab huile d'olive 30 ml 
1c.atab jus de citron 15ml 
1 gousse d'ail hachée finement ot 
{c.athé coriandre moulue : 5ml 
1c.àthé cumin moulu 5ml 
1c.àthé poivre noir du moulin 5ml 
1/2 0. àthé cannelle moulue | 2m 
12e. àthé sd | 2m 
1/4 c.àthé piment de Cayenne moulu | ml 
a pincée de clou de girofle moulu t 
8 côtelettes d'agneau, le gras 8 


enlevé (environ 2 Ib/1 kg en tout) 


Préparation de la salsa 

1 Dans un bol, mélanger tous les ingrédients. Ré 
server. (Vous pouvez préparer la salsa à l'avance et la 
couvrir. Elle se conservera jusqu’à 2 jours au réfrigé- 
rateur.) 


Préparation des côtelettes 

2 Dans un plat en verre peu profond, mélanger 
lhuile, le jus de citron, l'ail, la coriandre, le cumin, le 
poivre, la cannelle, le sel, le piment de Cayenne et le 
clou de girofle. Ajouter les côtelettes d'agneau et les 
retourner pour bien les enrober. Couvrir le plat 
d’une pellicule de plastique et laisser mariner pen- 
dant au moins 15 minutes ou jusqu'à 3 heures au 
réfrigérateur. 


3 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Mettre les côtelettes d’agneau sur la grille 
huilée du barbecue (jeter la marinade) et fermer le 
couvercle, Cuire pendant environ 8 minutes pour 
une viande rosée ou jusqu’au degré de cuisson dé- 
siré (retourner les côtelettes à la mi-cuisson). Servir 
avec la salsa réservée. 


PAR PORTION: cal: 254: prot: 24 gi mg: 15 g (4 g sat); chol: 
91 mg; gluc: 5 gi fibres: 2 gi sodium: 507 mg, 
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LES VIANDES 


Salade de bifteck 

et de poivrons 

à la jamaïcaine 

Souvent appelé jerk, le mélange d'épices à la 
jemaïcaine est généralement très relevé. On le 
trouve dans les épiceries fines et les magasins 
d'épices en vrac. Sinon, on peut le préparer nous- 
même en mélangeant 1 c. à tab (15 ml) de cassonade 
et 1 c. à thé (5 ml) chacune des épices et herbes 
séchées suivantes: piment de la Jamaïque, piment 
de Cayenne, poivre noir, thym séché et sel d'oignon. 
4 PORTIONS 


Préparation: 80 min Temps de marnade: 15 min 
Cuisson: 22 à 27 min 


at. huile d'olive 60 ml 

4 0. à thé jus de lime 20 ml 

2c.àthé mélange d'épices 10 ml 
à la jamaïcaine ou à la cajun 

1c.äthé sauce soja 5ml 

11b bifteck de flanc 500 g 

1 poivron rouge 1 
coupé en six morceaux 

Î poivron vert Î 
coupé en six morceaux 

Î poivron jaune Î 
coupé en six morceaux 

1 oignon rouge 1 
coupé en tranches de 1/2 po 
(1 em) d'épaisseur 

1/4c.athé sel 1 ml 

1/4 c. àthé poivre noir du moulin 1 ml 

8t laitues mélangées 2 L, 


(de type mesclun) 
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1 Dans un plat en verre peu profond, mélanger 3 c. 
à tab (45 ml) de l'huile, le jus de lime, le mélange 
d'épices et la sauce soja. Réserver 2 c. à tab (30 ml) 
de la marinade. Ajouter le bifteck au reste de la ma- 
rinade et le retourner pour bien l’enrober, Laisser 
mariner pendant 15 minutes au réfrigérateur. (Vous 
pouvez préparer le bifteck jusqu’à cette étape et le 
couvrir. Il se conservera jusqu’à 8 heures au réfrigé- 
rateur.) 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne. 
Mettre le bifteck sur la grille huilée du barbecue et 
fermer le couvercle. Cuire de 10 à 12 minutes pour 
une viande mi-saignante ou jusqu’au degré de cuis- 
son désiré (retourner le bifteck à la mi-cuisson). Met- 
tre le bifteck sur une planche à découper et le couvrir 
de papier d'aluminium, sans serrer. Laisser reposer 
pendant 5 minutes, puis le couper en tranches fines 
dans le sens contraire des fibres de la viande. 


3 Badigeonner les poivrons et l’oignon du reste de 
l'huile et les parsemer du sel et du poivre. Mettre les 
légumes sur la grille huilée du barbecue et cuire à 
puissance moyenne de 12 à 15 minutes ou jusqu’à ce 
qu’ils aient ramolli (les retourner à la mi-cuisson). 
Défaire l’oignon en rondelles. 


Æ Dans un grand bol, mélanger les laitues et la ma- 
rinade réservée. Répartir la laitue dans quatre assiet- 
tes. Garnir des poivrons, des rondelles d’oignon et 
des tranches de boeuf. 


PAR PORTION: cal: 855; prot: 29 gi; mg: 28 g (6 g sat): chol: 
46 mg; gluc.: 10 g; fibres: 3 g; sodium: 509 mg, 


LES VIANDES 


Rôti de boeuf sur le gril 


Comme ce rôti provient d'une coupe moins tendre, il 
est important de le faire mariner et de le cuire en 
cuisson indirecte afin qu'il soit juteux et développe 
toutes ses saveurs. Si notre modèle de barbecue le 
permet, on peut aussi le faire rôtir à la broche, en 
suivant les indications du manufacturier. D'autres 
coupes peuvent être utilisées, comme le rôti de 
pointe de surlonge, d'intérieur ou d'extérieur de 
ronde ou de côtes croisées. 


12 PORTIONS 
Préparation: 20 min Temps de marinade: 6 h 


Cuisson: 1 h 30 min Repos: 20 min 
g/at vinrouge | "180 ml 
1781. moutarde de Dijon 80 ml 
2 c. atab Vinaigre de vin rouge 30 ml 
1 c. àtab huile végétale 15ml 
To. àtab sauce soja réduite en sel 15 ml 
2c.athé grains de poivre noir 10 ml 
broyés grossièrement 
4 gousses d'ail | a 
hachées finement 
4 gros brins de thym frais 4 
D ‘oignon coupé en tranches fines 1 
0 rôti de boeuf de noix de ronde 1 


(environ 6 Ib/3 kg) 
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1 Dans un grand plat en verre peu profond, mélan- 
ger le vin, la moutarde de Dijon, le vinaigre de vin, 
l'huile, la sauce soja, le poivre, l'ail, le thym et 
l'oignon. Ajouter le rôti et le retourner pour bien 
l'enrober, Couvrir le plat d’une pellicule de plastique 
et laisser mariner au réfrigérateur pendant 6 heures. 
(Vous pouvez préparer le rôti jusqu’à cette étape. Il se 
conservera jusqu’au lendemain au réfrigérateur.) 


2 Préparer le barbecue pour une cuisson indirecte 
(voir encadré, p. 8) et le régler à puissance moyenne. 
Retirer le rôti de la marinade (réserver la marinade) 
et le mettre sur la grille huilée du barbecue, du 
côté éteint. Fermer le couvercle et cuire pendant 
30 minutes. 


3 Entre-temps, dans une passoire fine placée sur 
une petite casserole, filtrer la marinade réservée. 
Porter à ébullition, réduire le feu et laisser mijoter 
pendant 10 minutes. Badigeonner le rôti de la mari- 
nade et poursuivre la cuisson pendant 30 minutes 
(badigeonner le rôti de temps à autre). Cuire encore 
30 minutes ou jusqu'à ce qu'un thermomètre à 
viande inséré au centre du rôti indique 145°F (63°C) 
pour une viande mi-saignante ou jusqu’au degré de 
cuisson désiré, 


Æ Mettre le rôti sur une planche à découper et le 
couvrir de papier d'aluminium, sans serrer. Laisser 
reposer pendant 20 minutes, puis couper en tran- 
ches fines. 


PAR PORTION: cal: 804; prot: 44 g; mg: 12 g (5 g sat); chol: 
90 mg; gluc: 1 gj fibres: traces; sodium: 230 mg. 


Tomates cerises 
marinées, p. 49 


Beurre - 
auraifort p.48 #* 


Qignons 
caramélisés 
à la bière, p. 49 


Tartinade au 
fromage bleu, p. 48 


AE, 


LES VIANDES 


Tartinade 
au fromage bleu 


DONNE 1 1/2 T (875 ML). 
Préparation: 10 min Cuisson: aucune 


4 07 fromage à la crème 1259 
ramolli 

1/2t mayonnaise légère 125 ml 

1 c. à thé vinaigre de vin blanc 5ml 

1 pincée de sel À 

H] pincée de poivre noir Î 
du moulin 

1/2t fromage bleu 125 ml 
(de type gorgonzola) émietté 
(environ 2 07/60 g) 

1 échalote française 1 


hachée finement 


1 Dans un bol, à l’aide d’un batteur électrique, bat- 
tre le fromage à la crème, la mayonnaise, le vinaigre 
de vin, le sel et le poivre jusqu’à ce que la prépara- 
tion soit lisse. Ajouter le fromage bleu et l’échalote 
et mélanger. (Vous pouvez préparer la tartinade à 
l'avance et la mettre dans un contenant hermétique. 
Elle se conservera jusqu’à 3 jours au réfrigérateur.) 


PAR PORTION de 1 c à tab (15 ml): cal: 45; prot: 1 g; mg: 4 g 
(2 g sat); chol: 10 mg; gluc:: 1 gj fibres: aucune; sodium: 88 mg. 
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Beurre au raifort 


DONNE ENVIRON 8/4 T (180 ML). 
Préparation: 1 0 min Cuisson: aucune 


2 0. à tab 


— raiforten crème 30 ml 
1/21 beurre ramolli 125 ml 
2 c. àtab crème à 35 % : 30 mi 
1c.àtab persil frais, haché 15ml 
1c.àtab moutarde de Dijon 15 ml 
1c.àthé zeste de citron râpé 5 ml 
1 | pincée de sel 1 
1 | pincée de poire noir 1 


du moulin 


1 Dans une passoire, égoutter le raifort en le pres- 
sant pour enlever le liquide. Dans un bol, à l’aide 
d’un batteur électrique, battre le beurre jusqu’à ce 
qu’il soit lisse. Ajouter le raifort et le reste des ingré- 
dients et mélanger jusqu’à ce que la préparation soit 
homogène. (Vous pouvez préparer le beurre à 
l'avance et le mettre dans un contenant hermétique. 


Ilse conservera jusqu’à 3 jours au réfrigérateur.) 


PAR PORTION de 1 c. à tab (15 ml): cal: 78; prot: traces; mg: 
9 g (6 g sat); chol: 24 mg; gluc: traces; fibres: traces; sodium: 
75 mg. 


Oignons caramélisés 
à la bière 
DONNE ENVIRON 2 T (500 ML). 


Préparation: 20 min Cuisson: 43 min 


2cateb  beure 30 ml 

6 oignons coupés 6 
en tranches fines 

2cäteb cassonade tassée 30 ml 

2 c. atab Vinaigre balsamique blanc 30 ml 
ou vinaigre de vin blanc 

/4c.äthé sel 1ml 

1/4 c. thé poivre noir du moulin 1 ml 

bouteille de bière | "4 


(de type lager ou ale) (341 ml) 


1 Dans un grand poélon, faire fondre le beurre à 
feu moyen. Ajouter les oignons et cuire, en brassant 
souvent, pendant environ 10 minutes ou jusqu’à ce 
qu’ils aient ramolli. Ajouter la cassonade, le vinaigre 
balsamique, le sel et le poivre et cuire, en brassant, 
pendant 3 minutes. 


2 Ajouter la bière et porter à ébullition. Réduire à 
feu moyen et laisser mijoter à découvert, en brassant 
de temps à autre, pendant environ 30 minutes ou 
jusqu’à ce que tout le liquide se soit évaporé et que 
les oignons soient dorés. Laisser refroidir. (Vous 
pouvez préparer les oignons à l’avance et les mettre 
dans un contenant hermétique. Ils se conserveront 
jusqu’à 1 semaine au réfrigérateur.) 

PAR PORTION de 2 c. à tab (30 mix: cal: 42: prot: 1 g: mg:2g 
(1 g sat); chol: 4 mg gluc: 7 gj fibres: 1 g: sodium: 49 mg. 


Tomates cerises 
marinées 


DONNE ENVIRON 8 T (750 ML). 
Préparation: 20 min Cuisson: aucune 
Réfrigération: 2 h 


141 vinaigre de cidre ou de vin 60 ml 
3 c àtab huile végétale Ce 45 ml 
2 0. à tab sucre | : 30 mi 
1c.àtab aneth frais, haché 15 ml 
1c.äthé graines de moutarde 5 ml 
1/4cathé sel im 
1/4 c athé poivre noir du moulin | 1m 
at tomates cerises ci: 
ou tomates raisins 
coupées en deux 
3 oignons verts 7 3 
hachés finement 
1 piment chili frais (de type jalapeño), 1 


1 Dans un bol en verre, mélanger le vinaigre de ci- 
dre, l’huile, le sucre, laneth, les graines de moutarde, 
le sel et le poivre jusqu’à ce que le sucre soit dissous. 
Ajouter les tomates, les oignons verts et le piment 
chili et mélanger pour bien enrober les ingrédients. 
Couvrir le bol d’une pellicule de plastique et réfrigé- 
rer pendant 2 heures. (Vous pouvez préparer les to- 
mates à l'avance et les mettre dans un contenant 
hermétique, Elles se conserveront jusqu’au lende- 
main au réfrigérateur.) Au moment de servir, égout- 
ter les tomates. 


PAR PORTION de 2 c, à tab (80 ml): cal: 25; proi: traces; mg: 
2 g (traces sat); chol: aucun: gluc: 2 g; fibres: traces; sodium: 
26 mg. 
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LES VIANDES 


Bifteck de faux-filet 
à la provençale 
ettomales grillées 


Biftecks de faux-filet 
à la provençale 
et tomates grillées 


Pour donner une touche inusitée à ces biftecks, on 
peut remplacer l'origan et l'ail par 2 c. à thé (10 ml) 
de lavande séchée. 


4 PORTIONS 

Préparation: 15 min Cuisson: 12 à 14 min 

5 Ce ‘oignons verts” | 5 
2 c.àthé origan séché 10 ml 
2 c. äthé thym séché 10 ml 
‘ni gousse d'ail hachée 1 

finement 

{c.athé poivre noir du moulin 5ml 
1/2c.àthé gros sel de mer 2m 


où fleur de sel 


4 biftecks de faux-filet | 4 
de 1 po (2,5 cm) d'épaisseur 


15ml 
4à8 


1e. àtab huile d'olive 


4à8 tomates italiennes 


1 Hacher finement un des oignons verts. Dans un 
petit bol, mélanger l'oignon vert haché, l’origan, le 
thym, l'ail, le poivre et le sel. Badigeonner les bif- 
tecks de la moitié de l’huile, puis les frotter du mé- 
lange aux herbes. Badigeonner les tomates et les 
oignons verts entiers du reste de l’huile. 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Mettre les biftecks sur la grille huilée du bar- 
becue et cuire, sans fermer le couvercle, de 12 à 
14 minutes pour une viande mi-saignante ou jus- 
qu’au degré de cuisson désiré (retourner les biftecks 
à la mi-cuisson). Ajouter les tomates et les oignons 
verts environ à la mi-cuisson des biftecks et cuire de 
6 à 8 minutes ou jusqu’à ce qu’ils soient légèrement 
marqués (les retourner souvent). Servir les biftecks 
avec les tomates et les oignons verts grillés. 


PAR PORTION: cal 326; prot: 36 g; mg: 17 g (6 g sat) chol: 
99 mg: gluc: 5 g; fibres: 2 g; sodium: 340 mg. 


Bifteck de flanc 
à l’orientale 


4 À 6 PORTIONS 


Préparation: 10 min Temps de marinade: 80 min 
Cuisson: 12 à 15 min 


it marinade teriyaki maison 250 ml 
ou du commerce 
1/24 oignon haché 125 mi 
1/31 miel liquide 80 ml 
1c. à tab romarin frais, haché 15 ml 
fcäteb huledesésame 15 ml 
1 gousse d'ail hachée finement 1 
1 bifteck de flanc, le gras enlevé 1 


(environ 1 1/2 Ib/750 g) 


poivre noir du moulin 


1 Dans un petit bol, mélanger la marinade teriyaki, 
l'oignon, le miel, le romarin, l'huile et l'ail. Poivrer. 
Réserver 3/4 t (180 ml) de la marinade. 


2 À l’aide d’un couteau bien aiguisé, faire des en- 
tailles peu profondes sur chaque côté du bifteck de 
manière à former des losanges. Mettre le bifteck 
dans un plat en verre peu profond, verser le reste de 
la marinade sur la viande et la retourner pour bien 
l’enrober. Couvrir et laisser mariner au réfrigérateur 
pendant 30 minutes (retourner le bifteck une fois). 


3 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Retirer le bifteck de la marinade (jeter la 
marinade), le mettre sur la grille huilée du barbe- 
cue et cuire de 12 à 15 minutes pour une viande 
mi-saignante ou jusqu’au degré de cuisson désiré 
(retourner le bifteck une fois en cours de cuisson et 
le badigeonner d’un peu de la marinade réservée). 


Æ Verser le reste de la marinade réservée dans une 
petite casserole et porter à ébullition. Couper le bif- 
teck en tranches fines dans le sens contraire des fi- 
bres de la viande. Arroser chaque portion de la ma- 
rinade chaude, si désiré. 

PAR PORTION.: cal: 230; prot: 26 gi mg: 8 g (8 g sat}; chol 
40 mg; gluc.: 10 g: fibres: traces; sodium: 190 mg. 
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LES VIANDES 


Côtelettes de porc, 
salsa au maïs grillé 
et à la mangue 


6 PORTIONS 
Préparation: 80 min Temps de marinade: 12 h 
Cuisson: 18 à 25 min 


1/34 huile d'olive 

2 c. àtab assaisonnement pour bifteck 30 ml 

2c.àthé poudre d'ail : 10 ml 

112 oignon haché finement 1/2 

6 côtelettes de longe de porc 6 
désossées de 1 po (2,5 em) 
d'épaisseur 


salsa au maïs grillé 
et à la mangue (voir recette) 


1 Dans un plat en verre peu profond, mélanger 
l'huile, l’assaisonnement pour bifteck, la poudre 
d’ail et l'oignon. Ajouter les côtelettes de porc et les 
retourner pour bien les enrober. Couvrir le plat 
d’une pellicule de plastique et laisser mariner au ré- 
frigérateur pendant 12 heures (retourner les côtelet- 
tes de temps à autre). (Vous pouvez préparer les 
côtelettes jusqu’à cette étape. Elles se conserveront 
jusqu’au lendemain au réfrigérateur.) 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne. 
Mettre les côtelettes de porc sur la grille huilée du 
barbecue (jeter la marinade), fermer le couvercle et 
cuire de 8 à 10 minutes ou jusqu’à ce qu’elles soient 
dorées à l'extérieur et encore légèrement rosées à 
l'intérieur (retourner les côtelettes à la mi-cuisson). 


Servir avec la salsa au maïs grillé et à la mangue. 
PAR PORTION avec 1/3 t(80 ml) de salsa: cal: 470; prot: 58 g: 


mg: 22 g (4 gsat,); chol: 124 mg; gluc: 17 gi fibres: 2 g; sodium: 
758 mg. 
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Salsa au maïs grillé 

et à la mangue 

Donne environ 2 t (500 ml). 

2 épis de maïs épluchés l | | 2 


huile d'olive 


1 mangue coupée en dés | . 

1/2 poivron rouge 1/2 
coupé en dés 

1/4t oignon espagnol 60 ml 
coupé en dés 

1/4t jus de citron 60 mi 

2c.àtab huile végétale 30 ml 

2c.àtab menthe fraîche, 30 ml 
hachée 

1c. à tab coriandre fraîche, 15ml 
hachée 

1/40 àthé sel 1ml 


1 Dans une casserole d’eau bouillante salée, cuire le 
maïs pendant 5 minutes. Égoutter le maïs et le badi- 
geonner d’huile d'olive. Régler le barbecue au gaz à 
puissance moyenne. Mettre les épis sur la grille hui- 
lée du barbecue et cuire, sans fermer le couvercle, de 
5 à 10 minutes ou jusqu’à ce que le maïs soit tendre 
et commence à dorer (retourner les épis souvent). 
Laisser refroidir. 


2 À l’aide d’un couteau bien aiguisé, détacher les 
grains de maïs des épis et les mettre dans un bol. 
Ajouter le reste des ingrédients et mélanger pour 
bien les enrober. (Vous pouvez préparer la salsa à 
l'avance et la mettre dans un contenant hermétique. 
Elle se conservera jusqu’au lendemain au réfrigéra- 
teur. Laisser revenir à la température ambiante avant 
de servir.) 


LES VIANDES 


Bifteck farci 
aux champignons 


Nos suggestions pour le mélange de champignons: 
pleurotes, shiitake et champignons café. 


4 À 6 PORTIONS 
Préparation: 20 min Cuisson: 34 min 


{catab huile végétale 20 ml 

+1c.aäthé 

1t champignons mélangés, 250 ml 
hachés 

4 gousses d'ail 4 
hachées finement 

4 oignons verts hachés 4 

1/2c.àthé sel 2ml 

1/2c.äthé poivre noir du moulin 2ml 

1/4 c.àthé  marjolaine séchée 1 ml 

2c.àatab persil frais, haché : 30 ml 

do bifteck de haut de surlonge "1 


de 2 po (5 cm) d'épaisseur 
(environ 2 Ib/1 kg) 
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1 Dans un poëlon, chauffer 1 c. à tab (15 ml) de 
l'huile à feu moyen-vif. Ajouter les champignons, 
l'ail, les oignons verts, la moitié du selet du poivre et 
la marjolaine. Cuire, en brassant, pendant environ 
4 minutes ou jusqu’à ce que les champignons soient 
dorés et que le liquide se soit évaporé. Ajouter le 
persil et mélanger. Laisser refroidir. 


2 À l’aide d’un couteau bien aiguisé, faire une en- 
taille horizontale dans l’épaisseur du bifteck de ma- 
nière à former une pochette. Farcir le bifteck de la 
garniture aux champignons. Fermer louverture 
avec de petites brochettes de bois préalablement 
trempées dans l’eau. (Vous pouvez préparer le bif- 
teck jusqu’à cette étape et le couvrir. Il se conservera 


jusqu’à 4 heures au réfrigérateur.) 


3 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Badigeonner le bifteck du reste de l'huile et 
parsemer du reste du sel et du poivre. Mettre le bif- 
teck sur la grille huilée du barbecue, fermer le cou- 
vercle et cuire pendant environ 30 minutes pour 
une viande mi-saignante ou jusqu’au degré de cuis- 
son désiré (retourner le bifteck à la mi-cuisson). 


4 Mettre le bifteck sur une planche à découper et le 
couvrir de papier d'aluminium, sans serrer. Laisser 
reposer pendant 5 minutes, puis couper en tranches 
sur la diagonale. 


PAR PORTION: cal: 212; prot: 29 gi mg 9 g (8 g sat); chol: 
69 mg: gluc: 2 gi fibres: 1 g: sodium: 248 mg) 


LES VIANDES 


Côtes levées à l’orange 


4 PORTIONS 
Préparation: 20 min Temps de marinade: 4 h 
Cuisson: 1 h 30 min à 1 h 45 min 


3lb côtes levées de porc | 15kg 

1/2t sauce auxharicotsnors  125ml 
et à l'ail 

fcätab zeste d'orange râpé 15 ml 

2c.atab jus d'orange | 30m 

foatab  mielliquide 7 15m 

2c.àthé vinaigre de riz 7 10m 
ou de cidre 

t/2c.athé sel 2m 

10 oignonvet 7 à 
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À Verser suffisamment d’eau dans une rôtissoire 
peu profonde pour couvrir la paroï jusqu’à une hau- 
teur de 1/2 po (1 cm). Couper les côtes levées en 
portions de deux côtes. Mettre les côtes levées, le 
côté chair sur le dessus, en une seule couche dans la 
rôtissoire. Couvrir et cuire au four préchauffé à 
325°F (160°C) de 1 1/4 à 1 1/2 heure ou jusqu’à ce 
que la viande soit tendre, Mettre les côtes levées 
dans un grand plat en verre allant au four (jeter le 
liquide de cuisson). 


2 Dans un bol, mélanger la sauce aux haricots, le 
zeste et Le jus d’orange, le miel, le vinaigre de riz et le 
sel. Réserver 1/4 t (60 ml) de la sauce et la réfrigérer. 
Badigeonner les côtes levées du reste de la sauce. 
Couvrir le plat d’une pellicule de plastique et laisser 
mariner au réfrigérateur pendant 4 heures (retour- 
ner et badigeonner les côtes levées une fois). (Vous 
pouvez préparer les côtes levées jusqu’à cette étape 
et les couvrir. Elles se conserveront jusqu’au lende- 
main au réfrigérateur.) 


3 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Mettre les côtes levées sur la grille huilée du 
barbecue et les badigeonner de la marinade. Fermer 
le couvercle et cuire de 10 à 15 minutes ou jusqu’à ce 
que les côtes levées soient glacées et dorées (les re- 
tourner et les badigeonner de la sauce réservée à la 
mi-cuisson). Au moment de servir, parsemer cha- 
que portion d’un peu d’oignon vert. 


PAR PORTION: cal: 560; prot: 86 g; mg: 87 g (13 g sat) chol: 
84 mg; gluc.: 20 g; fibres: 1 gi sodium: 845 mg. 


1 | Sauce 
* aux haricots noirs 


Faite de haricots noirs séchés et fermentés, 


d’eau et de farine, cette sauce épaisse est une 
excellente base de marinade pour la viande et 
le poulet. On la trouve dans les épiceries asiati- 
ques et plusieurs supermarchés, au rayon des 


LES VIANDES 


Filets de porc 
à l’orientale 


6 PORTIONS 


Préparation: 20 min Temps de marinade: 80 min à 2 h 
Cuisson: 15 à 20 min 


_ filets de porc parés | | "a 
(environ 1 1/2 1b/750 g en tout) 

18t sauce soja | | 80 ml 

1/at huile végétale 60 ml 

dat xérès (sherry) sec 60 ml 

14t. ketchup 60 ml 

2c.àthé vinaigre de vinblanc 10 ml 

De oignons verts hachés : 2 

1 gousse d'ail | 1 
hachée finement 

10. à tab gingembre frais, pelé 7 15m 
et haché finement 

A pincée de sel Î 

de pincée de poivre noir | 1 


du moulin 


1 Plier les extrémités des filets de porc en dessous et 
les attacher avec de la ficelle à rôti. Mettre les filets 
dans un plat en verre peu profond. Dans un bol, mé- 
langer la sauce soja, l'huile, le xérès, le ketchup, le 
vinaigre de vin, les oignons verts, l’ail, le gingembre, 
le sel et le poivre. Verser la marinade sur les filets et 
les retourner pour bien les enrober. Couvrir le plat 
d’une pellicule de plastique et laisser mariner pen- 
dant 30 minutes à la température ambiante ou au 
moins 2 heures au réfrigérateur. (Vous pouvez pré- 
parer les filets de porc jusqu’à cette étape. Ils se 
conserveront jusqu’à 4 heures au réfrigérateur.) 
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2 Réserver 1/4 t (60 ml) de la marinade pour badi- 
geonner les filets. Verser le reste dans une petite cas- 
serole et réfrigérer. Régler le barbecue au gaz à puis- 
sance moyenne. Mettre les filets de porc sur la grille 
huilée du barbecue, fermer le couvercle et cuire de 
15 à 20 minutes ou jusqu’à ce qu’ils soient dorés à 
l'extérieur et encore légèrement rosés à l’intérieur 
(retourner les filets à la mi-cuisson et les badigeon- 
ner de la marinade réservée de temps à autre). Met- 
tre les filets sur une planche à découper et les cou- 
vrir de papier d'aluminium, sans serrer. Laisser 
reposer pendant 10 minutes. Retirer la ficelle et cou- 
per les filets de porc en tranches. 


3 Entre-temps, porter à ébullition la marinade ré- 
servée dans la casserole, Réduire le feu et laisser mi- 
joter pendant 2 minutes. Servir le porc avec la sauce. 


PAR PORTION: cal: 260; prot: 27 g: mg: 14 g (2 g sat); chol: 
75 mg; gluc: 5 g; fibres: traces; sodium: 640 mg. 


CR 
a 


0 


Les marinades: attention! 

Lorsqu'on fait mariner des viandes crues, des 
bactéries passent dans le liquide et le conta- 
minent. Pour éviter ce problème, suffit de 


laisser macérer les viandes au frigo pour en- 
rayer la prolifération bactérienne, de ne pas 


badigeonner les aliments de la marinade au 
cours des cinq dernières minutes de cuisson 
et, si on souhaite servir la marinade en guise 
de sauce d'accompagnement, de la faire 
bo au préalable pendant une minute. Plus 
simple encore: préparer un peu plus de mari- 
nade, et en utiliser une portion pour mariner et 
une autre pour badigeonner en cours de cuis- 
son ou pour servir avec le repas. 


LES VIANDES 


Biftecks grillés, 
mayonnaise au 
poivron rouge grillé 


4 PORTIONS 
Préparation: 15 min Cuisson: 6 à 8 min 


19 poivron rouge grillé 1/2 
4 c. à thé mayonnaise légère 20 ml 
1/2c.äthé ciboulette fraîche, 2ml 
hachée 
1 trait de sauce tabasco 1 
2 biftecks de faux-filet 2 
ou de contre-filet de 3/4 po (2 cm) 
d'épaisseur, parés 
(environ 1 Ib/500 g en tout) 
20. äthé huile végétale 10 ml 
1/2c.àthé grains de poivre noir 2ml 


broyés grossièrement 


1 Au robot culinaire ou au mélangeur, réduire le 
poivron en purée lisse (vous devriez obtenir 2 c. à 
tab/30 ml de purée). Mettre la purée dans un bol. 
Ajouter la mayonnaise, la ciboulette et la sauce ta- 
basco et mélanger. (Vous pouvez préparer la mayon- 
naise à l'avance et la couvrir. Elle se conservera jus- 


qu’à 8 heures au réfrigérateur.) 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance élevée. Ba- 
digeonner les biftecks de l’huile, les parsemer du 
poivre et les mettre sur la grille huilée du barbecue. 
Fermer le couvercle et cuire de 6 à 8 minutes pour 
une viande mi-saignante ou jusqu’au degré de cuis- 
son désiré (retourner les biftecks à la mi-cuisson). 


3 Mettre les biftecks sur une planche à découper et 
les couvrir de papier d'aluminium, sans serrer. Laisser 
reposer pendant 5 minutes, puis couper chaque bif- 
teck en deux. Servir avec la mayonnaise au poivron. 


PAR PORTION: cal: 190; prot: 24 g; mg: © g (3 g sat); chol. 
55 mg; gluc: 1 g; fibres: traces; sodium: 85 mg. 
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Biftecks de côte 
marinés à la bière 
et au poivre 


6 À 8 PORTIONS 
Préparation: 1 0 min Temps de marinade: 4 h 
Cuisson: 15 min 


1/34 bière ou jus de pomme 

1c. àtab huile d'olive 15 ml 

2c.äthé gros sel 10 ml 

2c.äthé grains de poivre noir 10 ml 
broyés grossièrement 

4 gousses d'ail 4 
hachées finement 

2 biftecks de côte de boeuf 2 
(8 1b/1,5 kg en tout) 

4c.àthé moutarde de Meaux 20 ml 


(moutarde à l'ancienne) 


1 Dans un plat en verre, mélanger la bière, l'huile, 
le sel, le poivre et l'ail. Ajouter les biftecks et les re- 
tourner pour bien les enrober. Couvrir le plat d’une 
pellicule de plastique et laisser mariner au réfrigéra- 
teur pendant 4 heures. (Vous pouvez préparer les 
biftecks jusqu’à cette étape et les couvrir. Ils se 
conserveront jusqu’au lendemain au réfrigérateur.) 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Retirer les biftecks de la marinade (réserver 
la marinade) et badigeonner chaque côté de la mou- 
tarde. Mettre les biftecks sur la grille huilée du bar- 
becue, fermer le couvercle et cuire pendant environ 
15 minutes pour une viande mi-saignante ou jus- 
qu’au degré de cuisson désiré (retourner les biftecks 
à la mi-cuisson et les badigeonner de temps à autre 
de la marinade réservée). 


3 Mettre les biftecks sur une planche à découper et 
les couvrir de papier d'aluminium, sans serrer. Laisser 
reposer pendant 5 minutes, puis couper en tranches. 


PAR PORTION: cal: 204; prot: 22 g: mg: 11 g (4 g sat); chol 
51 mg; gluc: 1 gj fibres: traces; sodium: 475 mg. 


Biftecks de te 


LES VIANDES 


Médaillons de boeuf, 
salsa aux artichauts 
et aux olives 


8 PORTIONS 
Préparation: 25 min Réfrigération: 2 h 
Trempage: 1 h (copeaux de bois) Cuisson: 20 à 24 min 


1. pot de coeurs d'artichauts 1 
marinés (6 0z/170 ml) 

2 tomates épépinées et hachées 2 

1t olives noires coupées 250 ml 


en deux sur la longueur 


2 oignons verts coupés 2 
en tranches fines 


vinaigre de vin rouge 15ml 

1 gousse d'ail 1 
hachée finement 

| pincée de poivre noir 1 
du moulin 

8 médaillons de haut de surlonge 8 


de 1 po (2,5 cm) d'épaisseur, 
le gras enlevé 


40. àthé assaisonnement pour bifteck 20 ml 
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1 Dans une passoire placée sur un bol, égoutter les 
coeurs d’artichauts (réserver la marinade) et les ha- 
cher grossièrement. Dans un bol, mélanger les coeurs 
d’artichauts, la marinade réservée, les tomates, les 
olives, les oignons verts, le vinaigre de vin, l’ail et le 
poivre. Couvrir et réfrigérer pendant au moins 
2 heures pour permettre aux saveurs de se mélanger. 
(Vous pouvez préparer la salsa à l'avance. Elle se 
conservera jusqu’au lendemain au réfrigérateur.) 


2 Au moins 1 heure avant la cuisson, faire tremper 
2t (500 ml) de copeaux de bois dans l’eau, Frotter 
les médaillons de l’assaisonnement pour bifteck. 
Préparer le barbecue pour une cuisson indirecte 
(voir encadré, p. 8) et le régler à puissance moyenne. 
Égoutter les copeaux et les disposer pour la cuisson 
(voir encadré, p. 66). Mettre les médaillons de boeuf 
sur la grille huilée du barbecue, du côté éteint, fer- 
mer le couvercle et cuire de 20 à 24 minutes pour une 
viande mi-saignante ou jusqu’au degré de cuisson 
désiré (retourner les médaillons à la mi-cuisson). 
Servir les médaillons avec la salsa. 


PAR PORTION: cal: 190; prot: 27 g; mg: 7 g (2 g sat); chol 
60 mg: gluc: 5 gj fibres: 2 g: sodium: 220 mg. 


VARIANTE 

Cuisson sur le barbecue sans copeaux 

Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Mettre les médaillons de boeuf sur la grille 
huilée du barbecue, fermer le couvercle et cuire de 
8 à 10 minutes pour une viande mi-saignante ou 
jusqu’au degré de cuisson désiré (retourner les mé- 
daillons à la mi-cuisson). 
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LES VIANDES 


Bifteck au vinaigre 
balsamique et aux 
champignons 


8 PORTIONS 
Préparation: 30 min Temps de marinade: 8 h 
Cuisson: 18 min 


60 ml 


Hat. vinaigre balsamique 

2c.atab sauce soja | 30 ml 
fcatab suce 15 ml 
21b bifteck de flanc +kg 


(ou autre bifteck à mariner) 
d'environ 1 po (2,5 cm) d'épaisseur 


2 c. atab huile d'olive 30 ml 

1 oignon haché 1 

2 gousses d'ail 2 
hachées finement 

11b champignons shiitake, 500 g 
coupés en tranches 

11b champignons de Paris 500 g 

1c.ätab persil frais, haché 15ml 
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1 Dans un grand sac de plastique (de type Ziploc), 
mélanger le vinaigre balsamique, la sauce soja et le 
sucre. Ajouter le bifteck, fermer le sac hermétique- 
ment et laisser mariner au réfrigérateur pendant 
8 heures, (Vous pouvez préparer le bifteck jusqu’à 
cette étape. Il se conservera jusqu’à 2 jours au réfri- 
gérateur.) Retirer le bifteck de la marinade et le met- 
tre dans une assiette (réserver la marinade). 


2 Dans un grand poëélon, chauffer l'huile à feu 
moyen-vif. Ajouter l'oignon et l'ail et cuire, en bras- 
sant souvent, pendant environ 3 minutes ou jusqu’à 
ce que l'oignon soit translucide. Ajouter les champi- 
gnons shiitake et de Paris et cuire pendant environ 
10 minutes ou jusqu’à ce que le liquide se soit éva- 
poré. Ajouter la marinade réservée et poursuivre la 


cuisson pendant environ 5 minutes ou jusqu’à ce 
que tout le liquide se soit évaporé. 


3 Entre-temps, régler le barbecue au gaz à puissan- 
ce moyenne-élevée. Mettre le bifteck sur la grille 
huilée du barbecue. Fermer le couvercle et cuire de 
14 à 18 minutes pour une viande mi-saignante ou 
jusqu’au degré de cuisson désiré (retourner le bif- 
teck à la mi-cuisson). 


Æ Mettre le bifteck sur une planche à découper et le 
couvrir de papier d'aluminium, sans serrer. Laisser 
reposer pendant 10 minutes. À l’aide d’un couteau 
bien aiguisé, couper le bifteck en tranches fines dans 
le sens contraire des fibres de la viande. Au moment 
de servir, garnir les tranches de bifteck de la prépa- 
ration aux champignons et parsemer du persil. 


PAR PORTION: cal: 264; prot: 28 gi mg 13 g (8 g sat); chol 
40 mg; gluc.: 9 gj fibres: 2 g; sodium: 260 mg. 


Côtelettes de porc 
glacées à l’érable 


4 PORTIONS 
Préparation: {0 min Cuisson: 10 min 


2 0. à tab 


moutarde de Dijon 
2cätab sirop d'érable 30 ml 
ou miel liquide 
12cathé sd 2m 
1/4 c. athé poivre noir du moulin ml 
4 côtelettes de porc : 4 


d'environ 1/2 po (1 cm) 
d'épaisseur, avec l'os 
1 Dans un bol, à l’aide d’un fouet, mélanger la 
moutarde de Dijon, le sirop d’érable, le sel et le poi- 
vre. Badigeonner les côtelettes de porc de la moitié 
de la préparation au sirop d’érable. 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Mettre les côtelettes de porc sur la grille hui- 
lée du barbecue. Fermer le couvercle et cuire pen- 
dant 5 minutes. Retourner les côtelettes et les 
badigeonner du reste de la préparation au sirop 
d'érable. Poursuivre la cuisson pendant environ 
5 minutes ou jusqu’à ce que les côtelettes soient do- 
rées à l’extérieur et encore légèrement rosées à l’in- 
térieur. 

PAR PORTION: cal: 180; prot: 21 g mg: 7 g (8 g sat); chol: 
62 mg; gluc: 7 g; fibres: aucune: sodium: 285 mg 


POUR COMPLÉTER DÉLICIEUSEMENT 
Papillote de légumes 


4 portions 
Mettre 2 carottes pelées et coupées en tranches de 
1/4 po (5 mm) d'épaisseur, 6 petites pommes de 
terre rouges, coupées en tranches de 1/4 po (5 mm) 
d’épaisseur et 2 oignons coupés en quartiers de 1 po 
(2,5 cm) au centre d’une feuille de papier d’alumi- 
nium résistant ou d’une double épaisseur de papier 
d'aluminium de 18 po (45 cm) de longueur, huilée. 
À l’aide d’une cuillère, arroser de 1 c. à tab (15 ml) 
de bouillon de légumes et de 1 c. à tab (15 ml) d’hui- 
le d'olive. Parsemer de 2 €. à thé (10 ml) de fines 
herbes fraîches (thym, origan ou sauge), hachées, de 
1/4 c. à thé (1 ml) de sel et de 1/4 c. à thé (1 ml) de 
poivre. Plier le papier d'aluminium de manière à 
former une papillote. Sceller hermétiquement. Ré- 
gler le barbecue au gaz à puissance moyenne-élevée. 
Mettre la papillote de légumes sur la grille du barbe- 
cue. Fermer le couvercle et cuire pendant 15 minu- 
tes ou jusqu’à ce que les légumes soient tendres (re- 
tourner la papillote une fois en cours de cuisson). 
Parsemer de 2 c. à tab (30 ml) de persil frais, haché. 
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LES VIANDES 


Rôti de porc fumé 
à l'orange et au thym 


Fumer vous-même un rôti de porc? Rien de plus 
facile en suivant nos instructions. Ce qu'il vous 
faut: un peu de temps, un barbecue et des copeaux 
de bois. Pour une jolie présentation, garnir le rôti 
de tranches d'oranges grillées. 

12 PORTIONS 


Préparation: 20 min Temps de marinade: 4 h 
Trempage: 1 h (copeaux de bois) Guisson: 3 à 4 h 


2 oranges 7 2 
1/44 thymirais haché 60 ml 
TE huile d'olive 60 mi 
4/2 0. äthé poivre noir du moulin 2ml 
D rôti de longe de porc désossé oi 


(environ 4 Ib/2 kg) 
1 Râper suffisamment du zeste des oranges pour en 
obtenir 2 c. à tab (30 ml). Couper les oranges en 
deux et les presser (vous devriez obtenir environ 
1/3 t/80 ml de jus). Dans un petit bol, mélanger le 
zeste et le jus d’orange, le thym, l’huile et le poivre. 
Mettre le rôti de porc dans un plat en verre peu pro- 
fond. Verser la marinade sur le rôti et le retourner 
pour bien l’enrober. Couvrir d’une pellicule de plas- 
tique et laisser mariner au réfrigérateur pendant au 
moins 4 heures (retourner souvent le rôti). (Vous 
pouvez préparer le rôti de porc jusqu’à cette étape. Il 
se conservera jusqu’au lendemain au réfrigérateur.) 


2 Au moins 1 heure avant la cuisson, faire tremper 
7t(1,75 L) de copeaux de bois dans l’eau. Égoutter 
les copeaux et en mettre 4 t (1 L) dans un plat carré 
en aluminium (réserver le reste des copeaux). Reti- 
rer l’une des grilles du barbecue au gaz et poser le 
plat de copeaux directement sur les pierres de lave. 
Régler les deux brûleurs du barbecue à puissance 
élevée et laisser chauffer les copeaux pendant envi- 
ron 20 minutes ou jusqu’à ce qu'ils dégagent une 
fumée intense. Éteindre le brüleur du côté opposé 
au plat de copeaux et réduire l'intensité de l’autre 
brûleur à puissance moyenne. Retirer le rôti de porc 
de la marinade (réserver la marinade) et le mettre 
sur la grille huilée du barbecue, du côté éteint. Fer- 
mer le couvercle et cuire pendant 45 minutes (au 
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besoin, ajuster l'intensité du brûleur de manière que 
la température interne du barbecue se maintienne à 
environ 325°F/160°C et ne descende pas sous 
225°F/110°C). 


3 Badigeonner le rôti de porc d’un peu de la mari- 
nade réservée. Poursuivre la cuisson de 2 à 3 heures 
ou jusqu’à ce qu’un thermomètre à viande inséré au 
centre du rôti indique 160°F (71°C) (badigeonner le 
rôti de la marinade réservée et le retourner toutes les 
45 minutes, maintenir la température du barbecue 
et ajouter des copeaux de bois réservés, au besoin). 


4 Mettre le rôti de porc sur une planche à découper, 
le couvrir de papier d’aluminium, sans serrer, et le 
laisser reposer pendant 10 minutes. Couper le rôti 
en tranches fines. 


PAR PORTION: cal: 240; prot: 28 g: mg: 18 g (8 g sat); chol: 
80 mg: gluc: traces; fibres: traces; sodium: 65 mg 


Les copeaux 
de bois 


La cuisson avec copeaux de bois donne un fu- 
met différent aux grillades selon la variété de 
bois utilisée. On trouve principalement les co- 


peaux de hickory et de mesquite dans les cen- 
tres de jardinage. La technique consiste à faire 
tremper les copeaux dans l'eau au moins 1 heu- 
re avant la cuisson et à cuire lentement la vian- 
de en la fumant en cuisson indirecte. Pour un 
barbecue au gaz, il faut mettre les copeaux 
dans une boîte fumoir (plateau pour fumer), 
qu'on place sur les pierres de lave. On peut 
aussi mettre les copeaux dans une papillote de 
papier d'aluminium piquée de petits trous qu'on 
place sur les pierres de lave, le côté perforé sur 
le dessus. Pour un barbecue au charbon de 
bois, il suffit de répartir les copeaux de bois 
préalablement trempés dans l'eau directement 
sur les braises. 


LES VIANDES 


Biftecks au pesto 


4 PORTIONS 


Préparation: 10 min Cuisson: 10 à 14 min 

5 gousses d'ailhachées 5 
de basilic frais, haché | 250 ml 
Te parmesan râpé 250 mi 
30. àtab pâte de tomates 45 ml 
at huile d'olive 125 ml 
4. biftecks de noix de ronde 4 


ou de contre-fllet, le gras enlevé 
(environ 1 1b/500 g en tout) 


1 Au robot culinaire ou au mélangeur, hacher fine- 
ment l'ail et le basilic. Ajouter le parmesan et la pâte 
de tomates et mélanger jusqu’à ce que la prépara- 
tion ait la texture d’une purée grossière. Ajouter pe- 
tit à petit l’huile, 1 c. à tab (15 ml) à la fois, et mélan- 
ger jusqu’à ce que la préparation soit homogène. 
(Vous pouvez préparer le pesto à l'avance et le met- 
tre dans un contenant hermétique. Il se conservera 
jusqu’à 2 semaines au réfrigérateur.) 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance élevée. Ba- 
digeonner chaque côté des biftecks de pesto (réser- 
ver l'excédent de pesto pour un usage ultérieur). 
Mettre les biftecks sur la grille huilée du barbecue et 
cuire de 4 à 5 minutes de chaque côté pour une 
viande saignante ou de 5 à 7 minutes pour une vian- 
de à point. 


PAR PORTION: cal: 200; prot: 25 g: mg: 9 g (2 g sat} chol: 
50 mg; gluc: 1 g; fibres: traces; sodium: 125 mg, 
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Bifteck de surlonge 
au romarin 


Pour cette recette, il faut demander un bifteck de 
2 po (5 cm) d'épaisseur à notre boucher. 
8 À 12 PORTIONS 


Préparation: | 5 min Temps de marinade: 20 min 
Cuisson: 20 à 24 min 


2c.àtab romarin ou thym frais, haché 30 ml 
Arcs dbat  ‘rématiou thym séché 5 ml 
2c ätab huile végétale 7 80m 
2 c. àtab vinaigre de vin rouge 30 ml 
nl gousses d'ail broyées 7 a 
2c.äthé sauce Worcestershire 7 10m 
84caäthé sel ares Am 
3/4 c athé poivre noir du moulin. Ami 
1 bifteck de surlonge Lo 1 


de 2 po (5 cm) d'épaisseur 
(environ 3 Ib/1,5 kg) 


1 Dansun grand plat en verre peu profond, mélan- 
ger le romarin, l’huile, le vinaigre de vin, l'ail, la 
sauce Worcestershire, le sel et le poivre. À l’aide d’un 
couteau bien aiguisé, amincir la bordure de gras du 
bifteck à 1/8 po (3 mm) d'épaisseur. Pratiquer des 
entailles dans le gras à intervalles de 1 po (2,5 cm). 
Mettre le bifteck dans la marinade et le retourner 
pour bien l’enrober. Couvrir le plat d’une pellicule 
de plastique et laisser mariner à la température am- 
biante pendant 20 minutes. (Vous pouvez préparer 
le bifteck jusqu’à cette étape. Il se conservera jus- 
qu’au lendemain au réfrigérateur.) 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Mettre le bifteck sur la grille huilée du barbe- 
cue et le badigeonner généreusement de la marina- 
de. Fermer le couvercle et cuire de 10 à 12 minutes 
de chaque côté pour une viande mi-saignante ou 
jusqu’au degré de cuisson désiré. Mettre le bifteck 
sur une planche à découper et le couvrir de papier 
d'aluminium, sans serrer. Laisser reposer pendant 
5 minutes, puis couper le bifteck en tranches fines. 


PAR PORTION!: cal: 207; prot: 22 g: mg: 12 g (2 g sat); chol: 
50 mg; gluc.: 1 gi fibres: traces; sodium: 115 mg. 
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Filet de porc grillé, 
sauce aux bleuets 


2 À 3 PORTIONS 
Préparation: 30 min Cuisson: 15 à 20 min 


1/2 e. àthé 
1/4 c. àthé 
1/4 c. à thé 
1 


3/4t 
it 
Te.atab 


Teathé 


thym séché 
sel 
poivre noir du moulin 


filet de porc paré 
(environ 12 0z/375 g) 


vin rouge 


bleuets frais 
où surgelés 


sucre 


zeste de citron râpé 


11/2 c àthé fécule de maïs 


2 c. à tab 
1/2 
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hachée 


eau froide 


pomme, le coeur enlevé, 


LES VIANDES 


1 Dans un petit bol, mélanger le thym, le sel et le 
poivre. Frotter chaque côté du filet de porc du mé- 
lange au thym de manière à bien l’enrober. (Vous 
pouvez préparer le filet de porc jusqu’à cette étape, 
le mettre dans un grand plat en verre peu profond et 
le couvrir d’une pellicule de plastique. Il se conser- 
vera jusqu’à 2 heures au réfrigérateur.) 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne. 
Mettre le filet de porc sur la grille huilée du barbe- 
cue. Fermer le couvercle et cuire de 15 à 20 minutes 
ou jusqu’à ce que le filet soit doré à l'extérieur et 
encore légèrement rosé à l’intérieur (le retourner de 
temps à autre en cours de cuisson). Mettre le filet de 
porc sur une planche à découper et le couvrir de pa- 
pier d'aluminium, sans serrer. Laisser reposer pen- 
dant 5 minutes. 


3 Entre-temps, dans une petite casserole, verser le 
vin rouge. Porter à ébullition à feu vif. Réduire à feu 
moyen-vif et laisser bouillir pendant environ 3 mi- 
nutes ou jusqu’à ce que le vin ait légèrement réduit. 
Ajouter les bleuets, le sucre et le zeste de citron et 
mélanger. Porter de nouveau à ébullition. Dans un 
petit bol, à l’aide d’un fouet, mélanger la fécule de 
maïs et l’eau froide. Ajouter le mélange de fécule à la 
préparation aux bleuets et mélanger. Laisser mijoter 
jusqu’à ce que la sauce ait épaissi. Ajouter la pomme 
et mélanger. 


Æ Au moment de servir, à l’aide d’une cuillère, nap- 
per deux ou trois assiettes de la sauce aux bleuets. À 
l’aide d’un couteau bien aiguisé, couper le filet de 
porc sur le biais en tranches de 1/2 po (1 cm) 
d'épaisseur. Déposer les tranches de porc sur la sau- 
ce aux bleuets. 


PAR PORTION: cal: 230; prot: 24 gi mg: 5 g (1 g sat} chol: 
75 mg; gluc: 17 gi fibres: 2 gi sodium: 245 mg. 


Biftecks d’aloyau 1 Dans une casserole, chauffer l’huile à feu moyen. 


à Ajouter l'oignon, l'ail, le thym, le sel et le poivre et 

a la mouta rde cuire, en brassant de temps à autre, pendant environ 

5 minutes ou jusqu’à ce que l'oignon aït ramolli. Lais- 

*POSTONS . ser refroidir, Ajouter la moutarde de Dijon, là mou- 

ES LU 1 tarde de Meaux, le vin, le miel et le raifort et mélanger. 
Réserver 1/2 t (125 ml) de la sauce à la moutarde. 


Lan AUIÉNSseS 7 on 2 Mettre les biftecks dans un grand plat en verre 
il — oignon hac! é - L L peu profond et les badigeonner des deux côtés du 
8 gousses d'ail hachées finement 3 reste de la sauce à la moutarde. Couvrir et laisser 
1càthé  thymséché | mi  mariner au réfrigérateur pendant 1 heure. 
1/2c.äthé sel 2m 3 Régler le barbecue au gaz à puissance élevée. Met- 
1/2c.àäthé poivre noir du moulin 2ml tre les biftecks sur la grille huilée du barbecue et les 
12t. moutarde de Dijon 125mi  badigeonner d’un peu de la sauce à la moutarde ré- 
19. mauarde deMeaux 777305 ml servée. Fermer le couvercle et cuire de 4 à 5 minutes. 
(moutarde à l'ancienne) Retourner les biftecks, les badigeonner d’un peu de la 
1/3t wnblencsse 77 go ml sauce et poursuivre la cuisson de 4 à 5 minutes pour 
ou bouillon de poulet une viande mi-saignante ou jusqu’au degré de cuis- 
1/4t miel liquide : 60mI son désiré, Au moment de servir, parsemer du persil. 


2 c. à tab raifort en crème : 30 ml PAR PORTION!: cal: 800; prot: 88 g; mg: 14 g (6 g sat); chol: 


4 biftecks d'aloyau d'environ 4 85 mg; gluc: 4 gj fibres: traces; sodium: 225 mg 
1 po (2,5 cm) d'épaisseur 
(environ 2 Ib/1 kg en tout) 


persil frais, haché 


L'idéal, lorsqu'on cuit des viandes sur le barbe- 
cue, c'est d'en retirer les parties noircies.. si on 
est capable de résister à la tentation de les cro- 
quer! En fait, pour éviter tout problème, il est en- 
core préférable de prévenir leur formation en sui- 
vant ces quelques trucs 

bien décongeler la viande avant de la cuire: 
autrement, l'extérieur de la grillade risque de brû- 
ler avant que le centre soit cuit; 


régler le barbecue à puissance moyenne (envi- 
ron 375°F/190°C) 


installer la grille assez loin des flammes afin 


qu'elles n'atteignent pas l'aliment; 


retirer la viande du gril dès qu'elle est prête. 
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LES VIANDES 


Biftecks au bleu 
et salade de 
courgettes grillées 


4 PORTIONS 
Préparation: 20 min Temps de marinade: 10 min 
Cuisson: 8 à 10 min 


at. vinaigre balsamique 

ft Gb momo de Mr Sri 
(moutarde à l'ancienne) 

fc äthé  mielliquide : 5 ml 

1 gousse d'al | … 
hachée finement 

1/2c.athé sel 2ml 

1/4 0. à thé poivre noir du moulin 1ml 

; thym séché | 1 ml 
v8t. huile d'alive 7 80m 
11/2 fromage bleu 375 ml 


(de type gorgonzola), 
émietté (environ 6 0z/180 g) 


4 biftecks de côte d'aloyau 4 
ou de coquille d'aloyau 
de 1/2 po (1 cm) d'épaisseur 
(environ 1 3/4 Ib/875 g en tout) 


2 courgettes coupées en deux, 2 
puis en tranches sur la longueur 


‘as sac de laitues mélangées 7 
(de type mélange printanier) 
(170 g) 

1/2 oignon rouge coupé en deux, 1/2 


puis en tranches fines 


1 Dans un petit bol, à l’aide d’un fouet, mélanger le 
vinaigre balsamique, la moutarde de Meaux, le miel, 
l'ail, le sel, le poivre et le thym. Ajouter petit à petit 
l'huile en fouettant jusqu’à ce que la préparation 
soit homogène. Ajouter 1/2 t (125 ml) du fromage 
bleu en l’écrasant légèrement. Verser 2/3 t (160 ml) 
de la marinade au fromage bleu dans un plat en 
verre peu profond (réserver le reste de la marinade). 
Ajouter les biftecks et les retourner pour bien lesen- 
rober. Couvrir le plat d’une pellicule de plastique et 
laisser mariner à la température ambiante pendant 
10 minutes. 


2 Dans un bol, mélanger les courgettes avec 2 c. à 
tab (30 ml) de la marinade réservée. Régler le barbe- 
cue au gaz à puissance élevée. Retirer les biftecks de 
la marinade et les mettre sur la grille huilée du bar- 
becue, Cuire de 2 à 3 minutes et retourner les bif- 
tecks. Couvrir chacun d'environ 1 1/2 c. à tab (22 ml) 
du reste du fromage bleu et poursuivre la cuisson de 
2 à 3 minutes pour une viande mi-saignante ou jus- 
qu’au degré de cuisson désiré. Mettre les biftecks 
dans un plat de service chaud et les couvrir de papier 
d'aluminium, sans serrer. Réserver. 


3 Mettre les tranches de courgettes sur une plaque 
à griller perforée ou directement sur la grille huilée 
du barbecue. Cuire pendant environ 2 minutes de 
chaque côté ou jusqu’à ce que les courgettes soient 
tendres. 


Æ Au moment de servir, dans un bol, mélanger les 
laitues, les tranches de courgettes grillées, l'oignon 
rouge et le reste de la marinade et du fromage bleu. 
Servir les biftecks réservés accompagnés de la salade 
de courgettes grillées. 


PAR PORTION: cal: 596: prot: 43 gi mg: 41 g (16 g sat); chol: 
105 mg; gluc: 13 g: fibres: 2 g; sodium: 1 005 mg 


LES VIANDES 


Gigot d'agneau grillé, 
sauce à l’abricot et au 
poivron 


Le gigot désossé se coupe comme un charme au 
moment de servir, en plus de cuire rapidement, On 
peut aussi le faire rôtir au four préchauffé à 425°F 
(220°C) de 30 à 35 minutes. 

6 À 8 PORTIONS 


Préparation: 45 min Temps de marinade: 4 h 
Cuisson: 1 h Repos: 25 min 


1. petit oignon, haché Î 
4 gousses d'ail hachées finement 4 
1/3t persil frais, haché 80 ml 
1/4t huile d'olive 60 ml 
8 c. àtab fines herbes fraîches 45 ml 
(thym, sauge, romarin ou 
un mélange des trois), hachées 
ou 
2 c. àthé fines herbes séchées 10 ml 
1 gigot d'agneau désossé, Î 
coupe papillon 
(environ 3 1b/1,5 kg) 
1/2c.àthé sel 2 ml 
1/2c.àthé poivre noir du moulin 2ml 


sauces l'abricotietau:poivron 
(voir recette) 


1 Dans un grand bol en verre, mélanger l'oignon, 
lail, le persil, l'huile et les fines herbes. Ajouter le 
gigot d’agneau et bien l’enrober de la marinade. 
Couvrir et réfrigérer pendant 4 heures. (Vous pou- 
vez préparer le gigot jusqu’à cette étape. Il se conser- 
vera jusqu’au lendemain au réfrigérateur.) 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Retirer le gigot d’agneau de la marinade, le par- 
semer du sel et du poivre et le mettre sur la grille huilée 
du barbecue. Fermer le couvercle et cuire pendant envi- 
ron 25 minutes ou jusqu'à ce qu'un thermomètre à 
viande inséré au centre du gigot indique 145°F (63°C) 
pour une viande rosée ou jusqu’au degré de cuisson dé- 
siré (retourner le gigot à la mi-cuisson). 


3 Mettre le gigot d’agneau sur une planche à dé- 
couper et le couvrir de papier d’aluminium, sans 
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serrer. Laisser reposer pendant 10 minutes. Couper 
en tranches fines dans le sens contraire des fibres de 
la viande et accompagner de la sauce à l’abricot et au 
poivron. 


PAR PORTION avec 1 c, à tab (15 ml) de la sauce: cal: 378, prot. 
36 g; mg: 22 g (6 g sat); chol: 128 mg; gluc: © g; fibres: 1 gi 
sodium: 205 mg, 


Sauce à l'abricot et au poivron 
Donne 1 t (250 ml) 


1 poivron rouge : : " À 
1/4t abricots séchés hachés 60 ml 
1/4at eau bouillante 60 ml 
8 c.àtab huile d'olive 45 ml 
3 échalotes françaises 3 
coupées en tranches 
ou 
1/4t oignon hache 60 ml 
8 gousses d'ail 8 
coupées en tranches 
1 piment chili frais (de type 1 
Scotch Bonnet ou jalapeño), 
épépiné et haché 
2c.àtab vinaigre de vin blanc 30 ml 
1 pincée de sel 1 
1 pincée de sucre 1 


1 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Mettre le poivron sur la grille huilée du bar- 
becue et cuire pendant environ 15 minutes ou jus- 
qu’à ce que la peau soit noircie (le retourner souvent 
en cours de cuisson). Laisser refroidir légèrement le 
poivron, le peler, l’épépiner et le hacher. 


2 Entre-temps, faire tremper les abricots séchés 
dans l’eau bouillante pendant 15 minutes. 


3 Dans un poélon, chauffer l'huile à feu moyen- 
doux. Ajouter les échalotes, l'ail, le piment chili et le 
poivron et cuire pendant environ 15 minutes ou 
jusqu’à ce que les légumes soient très tendres. Au ro- 
bot culinaire, mélanger les légumes, le vinaigre, le 
sel, le sucre, les abricots et leur liquide de trempage 
jusqu’à ce que la préparation soit homogène avec 
quelques gros morceaux. 


LES VIANDES 


Filet de porc à la 
moutarde et à l'ail 


4 PORTIONS 


Préparation: 20 min Temps de marinade: 10 min 
Cuisson: 15 min 


‘ds filet de porc paré | 1 
(environ 1 Ib/500 g) 
3 0. à tab moutarde à l'ancienne 45 mi 
10 à tab huile végétale 15 ml 
1 c. àtab Vinaigre de riz 15 ml 
2c.athé cassonade tassée 10 ml 
2cathé huile de sésame 10 ml 
acathé sd | ml 
1/4 c.àthé poivre noir du moulin | {ml 
2 gousses d'ail hachées finement 2 


1 Couper le filet de porc en deux sur la longueur 
jusqu’à environ 1/2 po (1 em) du bord (ne pas cou- 
per complètement). Ouvrir à la manière d’un livre. 
Dans un grand plat en verre peu profond, mélanger 
la moutarde, l'huile végétale, le vinaigre de riz, la 
cassonade, l'huile de sésame, le sel, le poivre et l’ail. 
Réserver 2 c. à tab (30 ml) de la marinade. Ajouter le 
filet de porc dans le plat et le retourner pour bien 
l'enrober. Laisser mariner pendant 10 minutes au 
réfrigérateur. (Vous pouvez préparer le filet de porc 
jusqu’à cette étape et le couvrir. Il se conservera jus- 
qu’à 4 heures au réfrigérateur.) 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne. 
Mettre le filet de porc sur la grille huilée du barbe- 
cue, fermer le couvercle et cuire pendant environ 
15 minutes ou jusqu’à ce qu'il soit doré à l'extérieur 
et encore légèrement rosé à l’intérieur (retourner le 
filet à la mi-cuisson et le badigeonner de la marina- 
de réservée). 


3 Mettre Le filet de porc sur une planche à découper 
et le couvrir de papier d’aluminium, sans serrer. 
Laisser reposer pendant 5 minutes, puis couper en 
tranches. 


PAR PORTION: cal! 217; prot: 28 g; mg: 10 g (2 g sat); chol: 
61 mg; gluc: 4 g; fibres: traces; sodium: 846 mg 
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POUR COMPLÉTER DÉLICIEUSEMENT 

Pommes de terre au beurre persillé 

4 portions 

Brosser 16 petites pommes de terre nouvelles. Dans 
une casserole d’eau bouillante salée, cuire les pom- 
mes de terre à couvert pendant environ 15 minutes 
ou jusqu'à ce qu’elles soient tendres. Égoutter les 
pommes de terre et Les enfiler sur quatre brochettes 
de métal. Régler le barbecue au gaz à puissance 
moyenne-élevée, Mettre les brochettes de pommes 
de terre sur la grille huilée du barbecue, fermer le 
couvercle et cuire pendant 10 minutes ou jusqu’à ce 
que les pommes de terre soient dorées (les retourner 
souvent en cours de cuisson). Dans un petit bol, mé- 
langer 2 c. à tab (30 ml) de beurre fondu, 1 c. à tab 
(15 ml) de persil frais, haché, 1/4 c. à thé (1 ml) de sel 
et 1/4c. àthé (1 ml) de poivre noir du moulin. Badi- 
geonner les pommes de terre du beurre persillé et 
poursuivre la cuisson pendant environ 2 minutes. 


LES VIANDES 


Filets de porc grillés, 
sauce aux prunes 
maison 


8 PORTIONS 
Préparation: 20 min Cuisson: 45 à 50 min 
Temps de marinade: 1 h 


5 prunes rouges dénoyautées 5 
et coupées en morceaux 
(environ 1 Ib/500 g en tout) 
Î petit oignon, Î 
coupé en quatre 
gi gousses d'ail pelées 2 
2 c. àtab gingembre frais, 80 ml 
pelé et haché 
dt cassonade 250 ml 
1/2t vinaigre de cidre 125 ml 
1/2 c. äthé cannelle moulue 2 ml 
1/2c.àthé sel 2 ml 
1/4 c. äthé flocons de piment fort 1 ml 
3c.àtab sauce soja 45 ml 
2à3 filets de porc parés 2à3 


(environ 2 Ib/1 kg en tout) 
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1 Au robot culinaire, hacher finement les prunes, 
l'oignon, l'ail et le gingembre. Dans une casserole, 
mélanger la préparation aux prunes, la cassonade, le 
vinaigre de cidre, la cannelle, le sel et les flocons de 
piment fort, Laisser mijoter à découvert, en brassant 
de temps à autre, pendant 30 minutes ou jusqu’à ce 
que la préparation ait épaissi et qu’elle ait réduit à 
environ 2 t (500 ml). Retirer du feu et mettre dans 
un bol. Laisser refroidir. 


2 Mettre 1 t (250 ml) de la sauce aux prunes refroi- 
die dans un grand plat peu profond (réserver le 
reste de la sauce au réfrigérateur). Incorporer la sau- 
ce soja à la sauce aux prunes, puis ajouter les filets de 
porc en les retournant pour bien les enrober. Cou- 
vrir le plat d'une pellicule de plastique et laisser ma- 
riner au réfrigérateur pendant 1 heure (retourner 
les filets de porc de temps à autre). (Vous pouvez 
préparer les filets de porc jusqu’à cette étape. Ils se 
conserveront jusqu’au lendemain au réfrigérateur.) 


3 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne. 
Retirer les filets de porc de la marinade (réserver la 
marinade) et les mettre sur la grille huilée du barbe- 
cue. Fermer le couvercle et cuire de 15 à 20 minutes 
ou jusqu’à ce que les filets soient dorés à l'extérieur 
et encore légèrement rosés à l’intérieur (les retour- 
ner et les badigeonner de la marinade réservée deux 
fois en cours de cuisson). 


& Mettre les filets de porc sur une planche à décou- 
per et les couvrir de papier d’aluminium, sans ser- 
rer. Laisser reposer pendant 5 minutes. À l’aide d’un 
couteau bien aiguisé, couper les filets de porc en 
tranches de 1/2 po (1 cm) d’épaisseur. Servir chaud 
ou froid avec la sauce aux prunes réservée. 


PAR PORTION: cal: 200; prot: 27 gi mg: 4 g (1 g sat} chol: 
75 mg; gluc: 18 g: fibres: 1 gi sodium: 150 mg. 


LES VIANDES 


Côtelettes de porc 
à la mexicaine 


4 PORTIONS 
Préparation: {0 min Cuisson: 10 min 


10. àtab 


huile végétale 15ml 
1c.àthé assaisonnement au chili 5 ml 
1 pinege de sel 1 
n céinlense de porc déeassées n 

d'environ 1 po (2,5 cm) 

d'épaisseur, le gras enlevé 

(environ 1 1/2 1b/750 g en tout) 
11/2t salsa 875 ml 
g/4t maïs en grains 180 ml 
L tomate hachée L 
1 c. àtab coriandre (ou persil) 15 ml 


fraîche, hachée 


1 Dans un petit bol, mélanger l’huile, l’assaisonne- 
ment au chili et le sel. Badigeonner chaque côté des 
côtelettes de porc du mélange d’huile épicé. 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne, 
Mettre les côtelettes de porc sur la grille huilée du bar- 
becue, fermer le couvercle et cuire pendant environ 
10 minutes ou jusqu'à ce qu’elles soient dorées à l'exté- 
rieur et encore légèrement rosées à l’intérieur (retour- 
ner les côtelettes une fois en cours de cuisson). 


3 Entre-temps, dans un bol, mélanger la salsa, le 
maïs, la tomate et la coriandre. Servir les côtelettes 
nappées de salsa. 


PAR PORTION: cal: 810; prot: 87 g; mg: 12 g (8 g sat) chol: 
90 mg; gluc: 14 gi fibres: 3 g: sodium: 675 mg 
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Biftecks d’aloyau 
au sel fumé 


Pour que ces biftecks soient vraiment délicieux, ils 
doivent être assez épais (environ 2 po/5 cm). 
L'idéal est de les commander chez notre boucher. 
On trouve le sel de mer fumé dans les épiceries 
fines. 


8 PORTIONS 
Préparation: {5 min Cuisson: 16 min 


2 biftecks d'aloyau | 2 
de 2 po (5 cm) d'épaisseur 
environ 2 Ib/1 kg en tout) 


sel de mer fumé 


10 ml 
ou nature 
2c.àthé poivre noir 10 ml 
moulu grossièrement 
2c.àtab huile d'olive 30 ml 
1 citron coupé 1 


en quartiers 


1 Parsemer chaque côté des biftecks du sel et du poi- 
vre. Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Mettre les biftecks sur la grille huïlée du bar- 
becue et fermer le couvercle, Cuire pendant environ 
16 minutes pour une viande mi-saignante ou jus- 
qu’au degré de cuisson désiré (retourner les biftecks 
à la mi-cuisson). 


2 Mettre les biftecks sur une planche à découper et 
les couvrir de papier d’aluminium, sans serrer. Lais- 
ser reposer pendant 5 minutes, puis les couper en 
tranches. Disposer les tranches dans une assiette de 
service et les arroser de l’huile. Servir avec les quar- 
tiers de citron. 


PAR PORTION: cal: 855; prot: 88 gi; mg: 22 g (8 g sat): chol: 
86 mg; gluc: 1 gj fibres: traces: sodium: 471 mg 


LES VIANDES 


Côtes levées épicées, 


sauce barbecue 
6 À 8 PORTIONS 
Préparation: 20 min Réfrigération: 4 h 


Cuisson: 3 h 


CÔTES LEVÉES ÉPICÉES 


5lb côtes levées de porc 
TE (cassonade tassée 

2 c. atab paprika À 

2 c. àtab l 


assaisonnement au chili 

Tcäteb  cuminmoulu 

; sel 
poivre noir du moulin 


piment de Cayenne 


clou de girofle moulu 
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SAUCE BARBECUE 


2c.àtab 


1c.àtab 
1c.àtab 
Îc.äthé 


fc.athé 


huile végétale 80 ml 
oignon haché 1 
gousses d'ail hachées finement 4 
paprika 7 15m 
assaisonnement au chili. 7 15m 
sel | Sert 7 5m 
poivre noir du moulin 7 5m 
boîte de tomates nr 
(1 0z/540 ml) 

boîte de pâte de tomates 1 
(5 1/2 07/156 mi) 

vinaigre blanc 7160 mi 
cassonade tassée 7 80m 
moutarde de Dijon 30 ml 
mélesse 125 ml 


Préparation des côtes levées 

1 À L'aide d’un couteau bien aiguisé, enlever l'excé- 
dent de gras des côtes levées. Au besoin, retirer la 
membrane sous les côtes (photo A). Mettre les côtes 
dans un grand plat peu profond. 


2 Dans un petit bol, mélanger la cassonade, le pa- 
prika, l’assaisonnement au chili, le cumin, le sel, le 
poivre, le piment de Cayenne et le clou de girofle. 
Frotter uniformément les côtes levées du mélange 

épices (photo B). Couvrir d’une pellicule de plas- 
tique et réfrigérer pendant au moins 4 heures ou 
jusqu’au lendemain. 


Préparation de la sauce 

3 Entre-temps, dans une grande casserole, chauffer 
l'huile à feu moyen. Ajouter l'oignon et l'ail et cuire, 
en brassant de temps à autre, pendant 5 minutes ou 
jusqu’à ce qu’ils aient ramolli. Ajouter le paprika, 


l’assaisonnement au chili, le sel et le poivre et cuire 
pendant 2 minutes. 


Æ Ajouter les tomates, la pâte de tomates, le vinai- 
gre, la cassonade et la moutarde de Dijon. Porter à 
ébullition. Réduire le feu et laisser mijoter, en bras- 
sant de temps à autre, pendant environ 1 heure ou 
jusqu’à ce que la préparation ait réduit du tiers, 
Laisser refroidir légèrement. Verser la préparation 
dans le récipient du robot culinaire ou du mélan- 
geur et la réduire en purée lisse. Ajouter la mélasse et 
mélanger. Réserver 1 t (250 ml) de la sauce barbecue 
en guise d'accompagnement et utiliser le reste pour 
badigeonner les côtes levées en cours de cuisson, 


5 Préparer le barbecue pour une cuisson indirecte 
(voir encadré, p. 8) et le régler à puissance moyen- 
ne. Mettre les côtes levées sur la grille huilée du 
barbecue, du côté éteint. Fermer le couvercle 
et cuire pendant 50 minutes (au besoin, ajuster 
l'intensité du brûleur de manière que la tempéra- 
ture interne du barbecue se maintienne entre 
250°F/120°C et 300°F/150°C). Retourner les côtes 
levées et poursuivre la cuisson pendant 50 minutes 
ou jusqu’à ce que la viande soit tendre et que les os 
soient visibles aux extrémités (photo C). 


G Badigeonner généreusement les côtes levées de la 
sauce barbecue et poursuivre la cuisson pendant 
20 minutes ou jusqu’à ce qu’elles soient bien dorées 
et croustillantes (retourner les côtes levées une fois 
et les badigeonner souvent de la sauce) (photo D). À 
l'aide d’un couteau bien aiguisé, couper les côtes le- 
vées en portions de 2 à 3 côtes. Accompagner de la 
sauce barbecue réservée. 


PAR PORTION! cal: 895; prot: 88 gi mg: 17 g (6 g sat); chol: 
90 mg; gluc.: 22 g; fibres: 2 g; sodium: 675 mg. 
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Côtelettes de porc, 
sauce aigre-douce 


4 PORTIONS 


Préparation: 15 min Temps de marinade: Î h 
Cuisson: © min 


4 “côteleties de porc désossées 
d'environ 1 1/2 po (4 cm) 


d'épaisseur, le gras enlevé 
(environ 1 1/2 1b/750 g en tout) 


1/2c.àthé sel 
1/4 c.àthé poivre noir du moulin 


172€ sauce barbecue 


jus d'ananas 
sauce soja 
huile d'olive 
beurre 


1c.àtab persil frais, haché 
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LES VIANDES 


1 Mettre les côtelettes de porc entre deux feuilles de 
papier ciré et, à l’aide d’un rouleau à pâtisserie ou 
d’un poëlon en fonte, les aplatir légèrement. Parse- 
mer chaque côté des côtelettes du sel et du poivre. 


2 Dans un plat en verre peu profond, mélanger la 
sauce barbecue, le jus d’ananas, la sauce soja et 
lhuile. Ajouter les côtelettes et les retourner pour 
bien les enrober. Couvrir et laisser mariner au réfri- 
gérateur pendant 1 heure (retourner les côtelettes 
une fois). 


3 Retirer les côtelettes de porc de la marinade et les 
mettre dans une assiette. Verser la marinade dans 
une petite casserole et la faire bouillir pendant 1 mi- 
nute. Retirer la casserole du feu. Ajouter le beurre et 
mélanger jusqu’à ce qu’il soit incorporé mais pas 
complètement fondu. Réserver la sauce. 


Æ Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Mettre les côtelettes de porc sur la grille hui- 
lée du barbecue, fermer le couvercle et cuire pen- 
dant environ 8 minutes ou jusqu’à ce qu’elles soient 
dorées à l’extérieur et encore légèrement rosées à 
l’intérieur (retourner les côtelettes une fois en cours 
de cuisson). Mettre les côtelettes dans une assiette 
de service et les napper de la sauce aigre-douce ré- 
servée. Parsemer du persil. 


PAR PORTION: cal: 335; prot: 34 g; mg: 15 g (6 g sat); chol 
95 mg; gluc.: 13 g: fibres: traces; sodium: 1 180 mg 


Filets 


de porc 


au romarin 


6 PORTIONS 


Préparation: 25 min Temps de marinade: 20 min 
Cuisson: 15 à 20 min 


1/4t 


21/2 0 àtab 
20. à tab 
2 0. àtab 
Lee 
1 c.àthé 


2 
1e. àtab 


8c.àtab 
2 c. à tab 


sel et poivre noir du moulin 


jus de pomme concentré 
surgelé, décongelé 


moutarde de Dijon 
huile d'olive 
romarin frais, haché 


gousses d'ail hachées finement 


grains de poivre noir broyés 


filets de porc 
(environ 1 1/2 Ib/750 g en tout) 


échalote frança ise 
hachée finement 


porto 
vinaigre balsamique 


brins de romarin frais 


1 Dans un petit bol, mélanger le jus de pomme, 2 c. 
à tab (30 ml) de la moutarde de Dijon, 1 c. à tab 
(15 ml) de l’huile, le romarin, l'ail et les grains de 
poivre. Réserver 3 c. à tab (45 ml) de la marinade 
pour badigeonner les filets de porc pendant la cuis- 
son. Mettre les filets de porc dans un plat en verre 
peu profond, verser le reste de la marinade sur la 
viande et la retourner pour bien l’enrober. Couvrir 
et laisser mariner au réfrigérateur pendant au moins 
20 minutes ou jusqu’à 2 heures (retourner les filets 
plusieurs fois). 


2 Dans un petit bol, mélanger l’échalote, le porto et 
le vinaigre balsamique. Saler et poivrer. Ajouter le 
reste de la moutarde de Dijon et de l’huile et mélan- 
ger. Réserver. 


3 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne. 
Mettre les filets de porc sur la grille huilée du barbe- 
cue et cuire de 15 à 20 minutes ou jusqu’à ce qu'ils 
soient encore légèrement rosés à l’intérieur (retour- 
ner les filets et les badigeonner plusieurs fois de la 
marinade réservée en cours de cuisson). 


4 Mettre les filets de porc sur une planche à décou- 
per et les couvrir de papier d’aluminium, sans ser- 
rer. Laisser reposer pendant environ 5 minutes, puis 
couper en tranches de 1/2 po (1 cm) d'épaisseur. 
Répartir les tranches de porc dans six assiettes et les 
arroser de la vinaigrette au porto réservée. Garnir de 
brins de romarin. 


PAR PORTION: cal: 210; prot: 27 gi: mg: 8 g (2 g sat} chol: 
75 mg; gluc: 4 gj fibres: traces; sodium: 145 mg. 
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Bon à savoir 


Les sauces à badigeonner 


D |! faut habituellement 1/2 t (125 ml) de sauce par livre 
(509 g) de viande, de volaille, de poisson ou de légumes 
(environ 4 portions). 

D On utilise les sauces sucrées (avec du ketchup, du 
beurre d'arachides, du miel, de la purée de fruits, etc.) en 
fin de cuisson seulement pour éviter que le sucre qu'elles 
contiennent ne fasse brûler et carboniser la viande, Les 


sauces non sucrées peuvent être utilisées tout au long 


de la cuisson. 


D On peut préparer les sauces à badigeonner à l'avance et 
les mettre dans un contenant hermétique. Elles se conser- 
veront jusqu'à 1 semaine au réfrigérateur ou jusqu'à 
Smet congslaeur Comines leplipart déseauces prés 
posées ne géleront pas complètement, l'idéal est de les 
garder au congélateur et d'en prélever une certaine quan- 


tité selon nos besoins. 


me 
C serole, mettre 2/3 t (160 ml) de‘jus d'oran- 
141 (60 ml) de confiture d'abricots chauffée et filtrée 


moyen-vif. Laisser bouillir pendant environ 5 minutes ou 
jusqu'à cé que la sauce ait réduit'à 2/3 t (160 ml). Dans 
un petit bol, mélanger 3.c. äfab (45 ml) de rhum brun, 
10. à tab (15 ml) de moutarde à l'ancienne, 1 c. à tab 


Ajouter le mélange de fécule à la sauce et laisser bouillir 
pendant environ 2 minutes LU ce qu'elle ait épais- 
‘si. Laisser refroidir. \ 


Sauce à l'ananas * 
- Donne érviron 3/4 1 (160 m.… 
Dans üne casserole, mettre 1 1/2: (375 ml) de jus d'ana- 
nas+ 1/4 t (60 ml) de jus de lime, 2 c. à tab (30 ml) de 
| cassonade tassée et 1 lanière de zeste de lime d'environ 
2. 2po (5 cm) de longueur. Porter à ébullition à feu moyen- 
Vif Laisser bouillir pendant environ 10 minutes ou jusqu'à 
ce que la sauce ait réduit à 9/4 t (180 ml). Dans un petit 
+ bol, délayer 1 c. à thé (5 ml) de fécule de maïs dans f ec. 
+ lätab (15 ml) d'eau froide. Ajouter le mélange de-féculs à 
la sauce et laisser bouillir pendant environ 1 minute où 
jusqu'à ce qu'elle ait épaissi. Laisser refroidir. mn 


Sauce balsamique + 

Donne environ 3/4 + (180 ml). 

Qu une casserole, mettre 4 1/at (810 ml) de vinaigre 

e et 1/2 t (125 ml) de miel. liquide, Porte Porter à 
ateu moyen-vif. Laisser bouillir pendant envi environ! 

Dinüies où jusqu'à ce que la sauce ait réduit à 9/4 + 
ml). Dans un petit bol, délayer 1°c. à thé (5 ml) de 

de maïs dans.1:c. à tab (15 ml) d'eau froide. Ajou- 
Û de fécule'a là sauce et laisser bouillir pen- 

minute ou jusqu'à ‘ce qu'elle ait épaissi. 

: 


11 trait de sauce tabasco. Porter à ébulltion à fous 


(15 ml) d'eau et 2 c. à thé (10 ml) de fécule de maïs. » 


ES 
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Sauce aux tomates à l'indienne 
Vraiment polyvalente, cette sauce épicée peut être 
badigeonnée pendant la cuisson où à la dernière 
minute, Elle peut aussi napper des pâtes, être 
utilisée froide en guise de vinaigrette dans des 
salades de légumes grillés ou de légumineuses, 
ou même servir de marinade (faire mariner les 
viandes de 4 à 24 heures). 


Donne environ 1 1/4 t (310 ml). 
Préparation: 10 min Cuisson: 18 min 


tt tomates broyées en boîte 250 ml 
1c.àthé huile végétale 5 ml 
1. oignon haché finement 1 
8c.àtab moutarde de Dijon 45 ml 
TE jus de citron 7 60ml 
at cassonade tasse 60 ml 
2c.atab sauce Worcestershire 30 ml 
2c.äthé sauce lbasco 10 ml 
1/4 0. àthe ‘piment de la Jamaïque moulu im 
1/4 c. àthé gingembre moulu do mi 
1/4 c.àthé cumin moulu 1 ml 
1/4c.àthé coriandre moulue 1 ml 
dat eau ; 60 mi 


r du moulin 


sel e 


1 Dans une passoire fine placée sur un bol, filtrer 
les tomates pour éliminer les pépins. 


2 Dans une petite casserole, chauffer l'huile à feu 
moyen-vif. Ajouter l'oignon et cuire, en brassant, de 2 à 
3 minutes ou jusqu’à ce qu’il ait ramolli. Ajouter les to- 
mates, la moutarde de Dijon, le jus de citron, la casso- 
nade, la sauce Worcestershire, la sauce tabasco, le pi- 
ment de la Jamaïque, le gingembre, le cumin, la 
coriandre et l’eau. Saler et poivrer. Porter à ébullition. 


3 Réduire le feu et laisser mijoter pendant environ 
15 minutes en brassant sans arrêt. Retirer la casse- 
role du feu et laisser refroidir. 


PAR PORTION de 1 c à tab (15 mi): cal: 30; prot: traces; mg: 1 g 
(aucun sat); chol: aucun; gluc.: 6 g; fibres: traces; sodium: 70 mg. 


À ESSAYER AVEC: les brochettes de poulet, de porc 


ou d'agneau, les crevettes et les langoustines. 


Sauce à l'arachide 
En lui ajoutant un peu d'eau, on pourra s'en servir 
comme vinaigrette ou marinade. 


Donne environ 1 t (250 ml). 
Préparation: 10 min Cuisson: 2 à 3 min 


1/24 beurre d'arachides croquant °125ml 
2 c. àtab sauce soja 70 30 ml 
1c.ätab jus de citron 15 ml 
1c.ätab vinaigre de riz ik 15 ml 
foathé  gingembrefrais 5ml 
pelé et râpé 

2 gousses d'ail hachées 2 
1/4 à sauce tabasco | 1à5m 
1c.äthé 

1. àtab coriandre fraîche, hachée 15 m 
172 eau chaude = 125 ml 


(environ) 
1 Au robot culinaire, réduire en purée lisse le beur- 
re d’arachides, la sauce soja, le jus de citron, le vinai- 
gre de riz, le gingembre, l’ail, la sauce tabasco et la 
coriandre. Ajouter petit à petit l’eau chaude et mé- 
langer jusqu’à ce que la sauce soit lisse et assez li- 
quide pour étre versée (au besoin, ajouter un peu 
d’eau). Réchauffer légèrement la sauce avant de 
Putiliser. 

PAR PORTION de 1 & à tab (15 m): cal: 50 prot: 2 g mg: 4g 
(1 gsat): chol: aucun: gluc:: 2 gj: fibres: 1 gi sodium: 185 mg 


À ESSAYER AVEC: les brochettes de filet mignon 


ou de poulet, les darnes de thon ou d'espadon et 
les côtelettes de porc. 


Sauce barbecue 
à la sichuanaise 


Donne environ 2 t (500 mil). 
Préparation: 15 min Cuisson: 2 à 3 min 


121. jus d'orange : 125 ml 

28t sauce hoisin 160 mi 

v4t sauce d'huître 60 ml 

tat Vinaigre de vin rouge 60 ml 

at miel liquide 60 ml 

1catab huile de sésame 15ml 

Tc.äthé sauce tabasco 5m 

2c.àtab gingembre frais, 30 ml 
pelé et haché finement 

6 gousses d'ail 7 6 
hachées finement 

tot oignons verts 125 ml 
hachés finement 

1cätab zeste d'orange 15 ml 


haché finement 


1 Dans une casserole, mélanger le jus d'orange, la 
sauce hoisin, la sauce d’huître, le vinaigre de vin 
rouge, le miel, l'huile de sésame, la sauce tabasco, le 
gingembre et l'ail. Porter à ébullition. Réduire le feu 
et laisser mijoter de 2 à 3 minutes. Ajouter les 
oignons verts et le zeste d'orange et mélanger. Ré- 
server au chaud pour badigeonner les viandes ou 
laisser refroidir, couvrir et réfrigérer pour utiliser 
comme sauce à tremper. 


PAR PORTION de 1 c. à tab (15 mix: cal: 27; prot. traces, mg: 
1 g (aucun sat); chol: aucun: gluc: 5 g; fibres: traces; sodium: 
285 mg. 


A ESSAYER AVEC: les pilons ou les ailes de poulet, 
les côtes levées et les filets de porc. 


Sauce au poivre vert 
et au porto 


On trouve la sauce demi-glace prête à l'emploi 
dans les supermarchés, au rayon des produits 
réfrigérés. Au besoin, on peut la remplacer par une 
préparation en poudre. 


Donne environ 1 t (250 ml). 
Préparation: 1 0 min Guisson: 5 à 7 min 


fcathé beurre . 7 5m 

1 c. àtab eau de conservation 15ml 
du poivre vert 

1 1/2 c. àtab cognac ou brandy 22 ml 

2 c. àtab porto 80 ml 

2 c. à tab grains de poivre vert, 30 ml 
égouttés 

2 échalotes françaises 2 
hachées finement 

11/2t sauce demi-glace de veau 375 ml 

1/4t crème sure 60 ml 


sel el poivre noir du moulin 


1 Dans une petite casserole, mélanger le beurre, 
l’eau de conservation du poivre, le cognac et le por- 
to. Porter à ébullition à feu vif et laisser bouillir jus- 
qu’à ce que le liquide ait réduit à environ 1 c. à tab 
(15 ml). Ajouter le poivre vert, les échalotes françai- 
ses et la sauce demi-glace et mélanger. Poursuivre la 
cuisson jusqu’à ce que le liquide ait réduit environ 
du tiers. À l’aide d’un fouet, incorporer la crème 
sure. Saler et poivrer. Réduire le feu et réserver au 
chaud jusqu’au moment d'utiliser. 


PAR PORTION de 1 c. à tab (15 ml): cal: 27: prot: 1 g mg: 2g 
(1 g sat} chol: 2 mg; gluc: 2 g fibres: traces; sodium: 155 mg. 


À ESSAYER AVEC: les côtelettes d'agneau ou de 


veau, les biftecks, les poitrines de poulet désossées, 
les filets de saumon et les brochettes de thon. 


Sauce barbecue piquante 


Donne environ 2 t (500 ml). 
Préparation: 10 min Cuisson: 20 min 


1t bouillon de boeuf 250 ml 
TN ‘sauce chili | 250 ml 
12€. mélasse L 125 ml 
2 c. àtab vinaigre de vin rouge 30 ml 
4 c. àthé moutarde de Dijon 20 ml 
2c.athé  assaisonnementau chil 10 ml 
2c.athé sauce Worcestershire 10 ml 
1c.àthé graines de céleribroyées 5ml 
1cathé ‘cumin moulu _ 5m 

thé se ne 2m 
1/2 c. àthé poivre noir du moulin é 2m 
218t eau , 160 ml 


1 Dans une grande casserole, mélanger le bouillon 
de boeuf, la sauce chili, la mélasse, le vinaigre de vin, 
la moutarde de Dijon, l’assaisonnement au chili, la 
sauce Worcestershire, les graines de céleri, le cumin, 
le sel, le poivre et l’eau. Porter à ébullition. Réduire 
à feu moyen-doux et laisser mijoter pendant 20 mi- 
nutes ou jusqu’à ce que la préparation ait réduit à 
environ 2 t (500 ml). 


PAR PORTION de 1/4 t (60 ml: cal: 100; prot: 1 g mg: 1 g 
(aucun sat); chol. aucun; gluc: 24 g; fibres: 2 gi sodium: 745 mg 


Sauce au rhum et au beurre 


Donne environ 1 3/4 t (430 ml). 
Préparation: 10 min Guisson: 20 min 


it cassonade tassée 7250 ml 
1/2t beurre at 125 ml 
1/2t © rhum brun | 125ml 
1/2t moutarde de Dijon 125 ml 
2 c. à tab vinaigre de cidre : 80 ml 
1/2 c. àthé poivre noir du moulin 2 ml 


1 Dans une casserole, mélanger la cassonade, le 
beurre, le rhum, la moutarde de Dijon, le vinaigre 
de cidre et Le poivre. Porter à ébullition. Réduire à 
feu moyen-doux et laisser mijoter, en brassant de 
temps à autre à l’aide d’un fouet, pendant environ 
20 minutes ou jusqu’à ce que la sauce ait épaissi et 
qu’elle soit homogène. 


PAR PORTION de 1 c. à tab (15 mi: cal: 65; prot: aucune: mg 4 g 
(2 g sat} chol: 10 mg gluc: 8 gi fibres: aucune; sodium: 60 mg, 


Sauce épicée à l'argentine 
Donne environ 1 t (250 ml). 
Préparation: 10 min Cuisson: aucune 


2t persil frais, tassé 500 ml 
1181 huile d'olive | 80m 
1/4t origan frais, tassé 60 ml 
1/44 Vinaigre de vin rouge 60 ml 
1 piment chili frais ot 
(de type jalapeño), épépiné 

4 gousses d'l 

1/2cathé se sous 

1/2 c.athé poivre noir du moulin 


1 Au mélangeur ou au robot culinaire, mélanger le 
persil, l'huile, 'origan, le vinaigre de vin, le piment 
chili, Pail, le sel et le poivre jusqu’à ce que le persil et 
l'origan soient finement hachés, sans plus (ne pas 
réduire en pâte). 


PAR PORTION de 1 c. à tab (15 m): cal: 45; prot: 1 g mg:4g 
(aucun sat); chol: aucun; gluc. 1 gj fibres: traces; sodium: 75 mg. 


Des épices qui donnent du goût 


Ces mélanges d'épices maison ne demandent qu'à être frottés sur les viandes, volailles et pois- 
sons pour transformer les grillades en petits régals. 


Inspiration du Moyen-Orient 

Évidemment, c'est à l'agneau que convient le mieux 
ce mélange d'épices envoûtant, mais il rendra les poi- 
trines de poulet, les brochettes de boeuf et les cre- 
vettes également savoureuses. 

Dans un poëlon, faire griller 2 c. à tab (80 ml) de graines 
de coriandre et 1 c. à tab (15 ml) de graines de cumin, en 
brassant, jusqu'à ce qu'elles dégagent leur arôme. Dans 
un moulin à épices où dans un mortier, à l'aide d'un pilon, 
moudre les épices. Ajouter 2 c. à tab (30 ml) de zeste de 
citron râpé, 3/4 c. à thé (4 ml) de sel et 1/2 c. à thé (2 ml) 
de piment de Cayenne et mélanger. 


Inspiration du 
Moyen-Orient 


Âla 
provençale 


À la provençale 

Ce n'est pas sans raison que ce mélange de fines 
herbes est devenu un classique. || ne donne pas sa 
place pour relever poissons et fruits de mer, porc, 
poulet et agneau. 

Dans un bol, mélanger 2 c. à tab (80 ml) de romarin sé- 
ché, 2 c. à tab (30 ml) de thym séché, 2 c. à tab (30 ml) 
d'origan séché, 2 c. à tab (30 ml) d'estragon séché, 2 c. à 
tab (30 ml) d'ail en flocons, 1 c. à tab (15 ml) de gros sel 
et 2 c. à thé (10 ml) de poivre moulu. 


Tandoori à l’indienne 

Les Indiens sontles spécialistes des mélanges d'épi- 
ces. On n'a qu'à penser au cari, qui n'est pas une 
épice, mais une savante combinaison que chaque 
chef prépare selon son inspiration et le plat qu'il 
concocte. Nous vous proposons ici un autre mélange 
populaire, le mélange tandoori, qui se marie aussi 
bien avec le poisson et les viandes (comme l'agneau, 
le boeuf et le porc) qu'avec le poulet. 

Dans un poëlon, faire griller 1 c. à tab (15 ml) de graines 
de coriandre, 1 6. à tab (15 ml) de graines de cumin et 
4 c. à thé (5 ml) de graines de cardamome, en brassant, 
jusqu'à ce qu'elles dégagent leur arôme. Dans un moulin 
à épices ou dans un mortier, à l'aide d'un pilon, moudre 
les épices. Ajouter 1 1/2 c. à tab (22 ml) de paprika, 1 c. 
à tab (15 ml) de piment de Cayenne, 1 c. à tab (15 ml) de 
gingembre moulu, 1 c. à tab (15 ml) de sel et 3/4 c. à the 
(4 ml) de cannelle moulue et mélanger. 


À la cajun 

Pour apprêter les crevettes et les grillades de poulet 
ou de porc à la mode de La Nouvelle-Orléans, rien de 
tel que ce mélange maison. 

Dans un petit bol, mélanger 1 c. à tab (15 ml) de casso- 
nade, { c. àtab (15 ml) d'ail en flocons (ou 1 c. à thé/5 ml 
de poudre d'ail), 1 c. à tab (15 ml) d'oignon en flocons 
{ou 1 c. àthé/5 ml de poudre d'oignon), 1 c. àtab (15 ml) 
de paprika, 2 & à thé (10 ml) de thym séché, 2 c. à the 
(10 ml) d'origan séché, 2 c. à thé (10 ml) de poivre du 
moulin et 1 c. à thé (5 ml) de sel. 


__ 


Â la cajun 


Au piment 
de Cayenne 


Au poivre 


Au piment de Cayenne 
Ce mélange traditionnel rehaussera toutes les grillades, 
en particulier le poulet et le porc. Comme il est vi 


très piquant, on peut facilement couper de moi 
quantités de piment de Cayenne et de poivre. 
Dans un bol, mélanger 2 c. à tab (80 ml) de piment de 
Cayenne, 2 c. à tab (30 ml) de paprika, 1 c. à tab (15 ml) 
de sel, 2 c. à tab (80 ml) de poivre noir du moulin, 1 c. à 
tab (15 ml) de thym séché et 1 1/2 c. à thé (7 ml) de 
muscade fraîchement râpée, si désiré. 


Au poivre 

C'est le compagnon idéal des biftecks, mais rien ne 
nous empêche de l'utiliser avec des côtelettes ou des 
brochettes de porc. 

Dans un bol, mélanger 2 c. à tab (80 ml) de gros sel, 8 c. 
à tab (45 ml) de poivre noir du moulin, 8 c. à tab (45 ml) 
de flocons de piment fort, 3 c. à tab (45 ml) d'oignon en 
flocons et 1 c. à tab (15 ml) de persil séché. 


} Utiliser environ 1 à 2 c. à tab (15 à 30 ml) de mé 
lange d'épices pour enrober 1 lb ) de viande 
de valaile où de poisson (environ 4 ions). Pour 
faciliter l'enrobage, le mélanger à 1 à 2 e. à tab (1 
30 ml) d'huile et ajouter 1 gou d'ail hachée fin 
ment, si désiré (sile mélange en poudre ou en flocons 
n'en contient pas) 
} Frotter les aliments avec les épices juste avant de 
les faire cuire ou les enrober de 4 à 12 heures avant 
la cuisson (30 minutes pour le poisson), afin qu'ils 
s'imprégnent e e plus à veurs. Au be 
n, faire des incisions dans la viande ou s (a 
peau du poulet pour que les épices pénètrent bier 
Couvrir et réserver au réfrigérateur. 
c atab (15à3 ) de mélar 
t (125 ml) de beurre ram 


puis couvrir et réfrigérer. Délicieux sur des légumes 


et du pañ grilés ou sur les vian 


en harmonie avec le mélange d'épic 


} Gardés dans de petits pots de verre, les mélanges 
d'épice conservent jusqu'à 6 mois dans un en- 
droit frais et sec, à l'abri de la lumière 
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L'essentiel sur les marinades 


D || faut habituellement 1/3 à 1/2 t (80 à 125 ml) de marinade par livre (500 g) de viande, de volaille ou de poisson 
(environ 4 portions), Un bon truc: retourner souvent les viandes pour bien les enrober. 

D Sauf indication contraire, toujours faire mariner au réfrigérateur, dans un plat en verre couvert d'une pellicule de plas- 
tique, pendant environ 30 minutes pour le poisson et de 4 à 12 heures pour la viande et la volaille. 

D On peut conserver les marinades dans un contenant hermétique jusqu'à 1 semaine au réfrigérateur ou jusqu'à 8 mois 
au congélateur. 

» Un truc pratique: on prépare notre marinade préférée, on la verse dans un sac à congélation et on y glisse les ali- 
ments à mariner, On met le tout au congélateur jusqu'à 8 mois et on fait décongeler au moment désiré. 


Combien 
de temps? 


Certains font mariner leurs grillades des jours à l'avan- 


ce, Erreur! La marinade est un complément aux grilla- 
des: elle doit révéler la saveur des aliments et non la 
camoufler. De plus, elle contient souvent un élément 
acide (us de citron, alcool, moutarde, vin, yogourt, vi- 
naigre) qui attendrit la viande, mais qui peut aussi 
cuire les chaïrs plus tendres comme celle du poulet 
ou du poisson. Le temps de marinade varie en fonc- 
tion du type et de la coupe de viande. Quelques points 
de repère 

Légumes en trancl 10 à 15 min 
de 1/2 po (1 cm) 

Filets de poisson et fruits de mer 15 à 30 min 
Poissons entiers 30minäih 
Poitrines de poulet désossées 30 mnäth 
Morceaux de poulet non désossés 2à8h 

Filets de porc 2a8h 
Côtelettes de porc ià4h 


Biftecks, côtelettes et 2à8h 
brochettes de boeuf ou d'agneau 


Côtes de boeuf ou de porc 8à1i2h 


Biüfteck de flanc 4à24h 
ou rôti de boeuf ou de porc 


Marinades pour le boeuf 

À essayer également avec le porc et la volaille. Pour la 
cuisson, voir l’étape 2 de la recette de Médaillons de 
boeuf à la mexicaine, p. 26. 


À la jamaïcaine 

Au robot culinaire ou au mélangeur, mélanger 1/2 t 
{125 ml) d'oignon haché, 2 gousses d'ail hachées, 2 c. à 
tab (30 ml) de jus de lime, 1 c. à thé (5 ml) de flocons de 
piment fort, 1/2 c. à thé (2 ml) de gros sel de mer, 1/4 c. 
athé (1 ml) chacun de piment de la Jamaïque, de cari et 
de poivre noir du moulin, et { pincée chacun de thym 
séché et de gingembre moulu, Verser le mélange dans un 
plat en verre peu profond, ajouter 4 médaillons de boeuf 
de 1 1/2 po (4 cm) d'épaisseur et frotter chaque côté du 
mélange d'épices. Couvrir le plat d'une pellicule de plas- 
tique et laisser reposer pendant au moins 15 minutes ou 
jusqu'à 2 heures au réfrigérateur. 


À l'espagnole 

Dans un bol, mélanger 4 c. à thé (20 ml) d'huile d'olive, 
1 c. à tab (15 ml) de paprika fumé, 1 1/2 c. à thé (7 ml) 
de gros sel de mer et 1 c. à thé (5 ml) chacun de poivre 
noir du moulin et de poudre d'oignon. Verser le mélange 
dans un plat en verre peu profond, ajouter 4 médaillons 
de boeuf de 1 1/2 po (4 cm) d'épaisseur et frotter cha- 
que côté du mélange d'épices. Couvrir le plat d'une pelli- 
cule de plastique et laisser reposer pendant au moins 
15 minutes ou jusqu'à 2 heures au réfrigérateur. 


À la cajun 

Dans un bol, mélanger 4 c. à thé (20 ml) d'huile d'olive, 
2 gousses d'ail hachées finement, 1 1/2 c. à thé (7 ml) de 
flocons d'oignon, 1 c. à thé (5 ml) chacun de paprika, de 
piment de Cayenne et d'origan séché, 3/4 c. à thé (4 ml) 
de sel et 1/2 c. äthé (2 ml) de poivre noir du moulin. Verser 
le mélange dans un plat en verre peu profond, ajouter 
4 médaillons de boeuf de 1 1/2 po (4 cm) d'épaisseur et 
frotter chaque côté du mélange d'épices. Couvrir le plat 
d'une pellicule de plastique et laisser reposer pendant au 
moins 15 minutes ou jusqu'à 2 heures au réfrigérateur. 


À la javanaise 

Dans un bol, mélanger 4 c. à thé (20 ml) d'huile végétale, 
1 c. à tab (15 ml) de café moulu, 1 c. à thé (5 ml) chacun 
de gros sel'de mer, de cassonade et de paprika, et 1/2 c. 
à thé (2 ml) chacun de poivre noir du moulin, de poudre 
d'oignon, de poudre d'ail, de cumin moulu et de coriandre 
moulue. Verser le mélange dans un plat en verre peu pro- 
fond, ajouter 4 médaillons de boeuf de 1 1/2 po (4 cm) 
d'épaisseur et frotter chaque côté du mélange d'épices. 
Couvrir le plat d'une pellicule de plastique et laisser repo- 
ser pendant au moins 15 minutes ou jusqu'à 2 heures au 
réfrigérateur. 


Marinades pour le porc 

De bonnes marinades qui peuvent aussi aromaïüser la 
volaille. Pour la cuisson, voir l'étape 2 de la recette de 
Porc à la vietnamienne, p. 26. 


À la japonaise 

Dans un plat en verre peu profond, mélanger 1/4 t (60 ml) 
chacun de miso, de vin de riz (de type mirin), de vin blanc 
sec, de sauce soja et d'oignons verts hachées, 2 c. à thé 
(10 mi) de vinaigre de rizet 1 c. àthé (5 ml) de wasabien 
poudre, si désiré. Ajouter 4 côtelettes de porc désos- 
sées, le gras enlevé (environ 1 1/2 Ib/750 g en tout) et 
les retourner pour bien les enrober. Gouvrir le plat d'une 
pellicule de plastique et laisser mariner pendant au moins 
15 minutes ou jusqu'à 4 heures au réfrigérateur. 


À l'indonésienne 

Dans un plat en verre peu profond, mélanger 2 c. à tab 
(30 ml) d'huile d'arachide, 1 c. à tab (15 ml) chacun de 
coriandre fraîche, hachée et de jus de lime, 2 c. à thé 
(10 ml) chacun de zeste de lime râpé finement, de pâte 
de citronnelle et de sauce de poisson, À gousse d'ail ha- 
chée finement, 1/4 0. à thé (1 ml) de curcuma et 1 pincée 
de piment de Cayenne. Ajouter 4 côteleties de porc dé- 
sossées, le gras enlevé (environ 1 1/2 Ib/750 g en tout) 
et les retourner pour bien les enrober. Couvrir le plat 
d'une pellicule de plastique et laisser mariner pendant au 
moins 15 minutes ou jusqu'à 4 heures au réfrigérateur. 
Utiliser l'excédent de marinade pour badigeonner le porc 
en cours de cuisson. Servir avec une sauce aux arachi- 
des du commerce. 


À la caribéenne 

Dans un plat en verre peu profond, mélanger 1/4 t (60 ml) 
chacun de jus d'ananas, de nectar de mangue et de jus 
de lime, 1 gousse d’all hachée finement et 1 c. à tab 
(15 ml) chacun de gingembre frais, haché finement, de 
miel liquide et d'huile végétale. Ajouter 4 côtelettes de 
porc désossées, le gras enlevé (environ 1 1/2 Ib/750 g 
en tout) et les retourner pour bien les enrober. Couvrir le 
plat d'une pellicule de plastique et laisser mariner pen- 
dant au moins 15 minutes ou jusqu'à 4 heures au réfrigé- 
rateur, Omettre les arachides grillées de la recette de ré- 
férence. 


À la russe 

Dans un plat en verre peu profond, mélanger 1/4 t (60 ml) 
d'huile végétale, 3 c. à tab (45 mi) de jus de citron, 2 c. à 
tab (80 ml) chacun de vodka, d'aneth frais et d'oignons 
verts hachés finement, 2 c. à thé (10 ml) de zeste de ci- 
tron râpé finement et 1/4 c. à thé (1 ml) de sucre, Saler 
et poivrer. Ajouter 4 côtelettes de porc désossées, le 
gras enlevé (environ 1 1/2 Ib/750 g en tout) etles retour- 
ner pour bien les enrober. Couvrir le plat d'une pellicule 
de plastique et laisser mariner pendant au moins 15 mi- 
nutes ou jusqu'à 4 heures au réfrigérateur. Omettre les 
arachides grillées de la recette de référence. 


Marinades pour l’agneau 

Ces marinades seront également parfaites avec la vo- 
laille. Pour la cuisson, voir l'étape 3 de la recette de CG- 
telettes d'agneau à la marocaine, salsa aux tomates et 
aux olives vertes, p. 43. 


À la turque 

Omettre la salsa de la recette de référence. Dans un plat 
en verre peu profond, mélanger 1 1/2 c. à thé (7 ml) de gros 
sel de mer et 1/2 c. à thé (2 ml) chacun de poivre noïr du 
moulin et de flaments de safran. Ajouter 1 oignon haché fi- 
nement, 1 t (250 ml) de yogourt nature et 2 c. à tab (30 mi) 
d'huile d'olive et bienmélanger Ajouter 8 côtelettes d'agneau 
(environ 2 Ib/1 kg en tout) et les retourner pour bien les en- 
rober. Gouvrir le plat d'une pellicule de plastique et laisser 
mariner pendant au moins 15 minutes où jusqu'à 3 heures 
au réfrigérateur. 


À la tunisienne 

Omettre la salsa de la recette de référence. Dans un plat 
en verre peu profond, mélanger 1/2 t (125 ml) d'huile 
d'olive, 8 c. à tab (45 ml) chacun de harissa et de menthe 
fraîche, hachée, 3 gousses d'ail hachées finement, le jus 
de 1/2 citron et 1/4 c. à thé (1 ml) chacun de sel et de 
poivre noir du moulin. Ajouter 8 côtelettes d'agneau (envi- 
ron 2 Ib/1 kg en tout) et les retourner pour bien les enro- 
ber. Couvrir le plat d'une pellicule de plastique et laisser 
mariner pendant au moins 15 minutes où jusqu'à 3 heures 


au réfrigérateur. 


À la coréenne 

Ometire la salsa de la recette de référence. Dans un plat 
en verre peu profond, mélanger 1/4 t (60 ml) de sauce 
soja, 2 c. à tab (30 ml} de saké ou de vin de riz (de type 
mirin), 4 c. à tab (15 ml) chacun d'huile de sésame et de 
sucre, 1 oignon vert haché finement, 2 gousses d'ail ha- 
chées finement, 1 c. à thé (5 ml) de gingembre frais, haché 
et 1 pincée de piment de Cayenne. Ajouter 8 côtelettes 
d'agneau (environ 2 Ib/1 kg en tout) etles retourner pour 
bien les enrober. Couvrir le plat d'une pellicule de plasti- 
que et laisser mariner pendant au moins 15 minutes ou 
jusqu'à 3 heures au réfrigérateur, 


À la méditerranéenne 

Omettre la salsa de la recette de référence, Dans un platen 
verre peu profond, mélanger 1/3 t (80 ml) de moutarde de 
Dion, 1/4 t (60 ml) d'huile d'olve, 3 c. à tab (45 ml) de 
romarin frais, haché, 5 gousses d'ail hachées, 2 c. à tab 
(80 ml) de miel liquide et 1/2 c. à thé (2 ml) chacun de 
flocons de piment fort et de sel. Ajouter 8 côtelettes 
d'agneau (environ 2 Ib/1 kg en tout) et les retourner pour 
bien les enrober. Gouvrir le plat d'une pellicule de plasti- 
que et laisser mariner pendant au moins 15 minutes ou 
jusqu'à 3 heures au réfrigérateur. 


LA VOLAILLE 


Poulet barbecue à l'orange, au gingembre et au miel p. 104 
Escalopes de poulet à l'italienne p. 106 
Poitrines de poulet au citron et au basilic p. 108 
Poulet barbecue classique p, 108 
Poulet mariné au vin blanc, à l'ail et au citron p. 110 
Salade César au poulet et aux tomates séchées p. 112 
Salade d'épinards au poulet et aux pêches p. 115 
Ailes de poulet à la thaïe p. 116 
Poulet entier grillé sur canette de bière p. 118 
Cuisses de poulet au romarin et au citron p, 119 
Salade de poulet, d'endives et de verdures, sauce crémeuse au tahini p. 120 
Salade de poulet aux poires, sauce au fromage bleu p. 122 
Poitrines de poulet farcies au fromage de chèvre p. 124 
dites Escalopes de dindon, pesto à la coriandre p. 127 
M Poulet à la haie p 128 
Poulet à la mangue p. 130 


Salade de poulet à lathaïe p. 131 
\ Canard laqué à l'érable p. 132 
Poulet à la salsa p. 154 
Poitrines de poulet au chili et à l'orange p. 156 
Poulet barbecue aux deux piments p.138 


# Salade de poulet grillé à la jamaïcaine p. 140 
F 


Poitrines de poulet farcies au poivron rouge et au basilic p. 141 


Poitrines de poulet grillées, relish aux tomates et au basilic p. 142 


Ed Cuisses de poulet aux pommes p. 142 


Marinades pour le poulet 
À l'argentine (chimichurri) p. 143 
Àlathaïie p. 143 
À l'indienne p. 142 
À l'américaine (barbecue) p. 143 
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La cuisson 


du poulet 


Pour les températures de cuisson. 
consulter le tableau, p. 14. 


TEMPS DE CUISSON 
À PUISSANCE 
MOYENNE-ÉLEVÉE 


ulet entier environ 2 h/kg 
on indirecte) 


Cubes à 10mr 
Poiïtrines ésosse 30 min 
Poithes désoes 10 à 12 min 


Hauts de cuisse nin 
non dés 


12 à 15 min 


rnedos 


5 1/2 07/165 g chacun) 


LA VOLAILLE 


Poulet barbecue 
à l'orange, au 
gingembre et au miel 


D'abord marinés dans une savoureuse préparation 
à l'orange et aux fines herbes, les morceaux de 
poulet sont cuits sur le gril et badigeonnés d'une 
glace qui les rend croustillants et juteux. Au super- 
marché, on peut opter pour différentes découpes 
(cuisses, pilons, hauts de cuisses, poitrines), ce qui 
laissera le choix à nos invités, ou encore acheter 
deux petits poulets entiers qu'on dépèce en mor- 
ceaux. L'important dans ce cas, c'est de couper les 
morceaux à peu près tous de la même taille pour 
assurer une cuisson uniforme, 


6 À 8 PORTIONS 
Préparation: 30 min Temps de marinade: 2 h 


POULET MARINE 


1e jus d'orange 7 250 ml 
At persil frais, haché 760 mi 
3 c. à tab thym frais, haché finement é 45 ml 
1c. àtab thym séché 15ml 
2c.àtab gingembre frais, haché finement 30 ml 
2c.âtab vinaigre der 30m 
2cateb  huled'oive | 30 ml 
2c.ätab zeste d'orange 30 ml 
râpé finement 
5a6lb morceaux de poulet 25a3 kg 


non désossés, 
la peau enlevée 
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GLACE À L'ORANGE ET AU MIEL 


2t jus d'orange 7500 mi 
1/84 miel liquide | 7 80ml 
1/4t sauce soja : 60 mi 
2c.ätab zeste d'orange râpéfinement 30 ml 
1c.äthé gros sel de mer 5 ml 


Préparation du poulet mariné 

1 Dans un bol, à l'aide d’un fouet, mélanger le jus 
d'orange, le persil, le thym, le gingembre, le vinaigre 
de riz, l'huile d'olive et le zeste d'orange. Verser la 
marinade dans un grand sac de congélation (de type 
Ziploc), ajouter les morceaux de poulet, fermer le sac 
hermétiquement et le retourner pour bien enrober le 
poulet (photo A). Mettre le sac dans un grand bol et 
laisser mariner au réfrigérateur pendant au moins 
2 heures (retourner le sac de temps à autre). (Vous 
pouvez préparer le poulet jusqu’à cette étape. Il se 
conservera jusqu’au lendemain au réfrigérateur.) 


Préparation de la glace 

2 Entre-temps, dans une casserole à fond épais, 
mélanger le jus d’orange, le miel et la sauce soja. 
Porter à ébullition, réduire le feu et laisser mijoter 
de 20 à 30 minutes ou jusqu’à ce que la glace ait ré- 
duit à environ 2/3 t (160 ml) et qu’elle ait la couleur 
du caramel (photo B). Incorporer le zeste d'orange 
et réserver. (Vous pouvez préparer la glace à l'avance 
et la couvrir. Elle se conservera jusqu’à 2 jours au 
réfrigérateur.) 


3 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
faible. Retirer les morceaux de poulet de la marinade 
(jeter la marinade), les parsemer du selet les mettre sur 
la grille huilée du barbecue. Fermer le couvercle et 
cuire de 20 à 30 minutes ou jusqu’à ce que le poulet ait 
perdu sa teinte rosée à l’intérieur. Badigeonner le pou- 
let d’un peu de la glace réservée et poursuivre la cuis- 
son pendant 2 minutes. Badigeonner à nouveau et 
poursuivre la cuisson pendant 2 minutes. Servir le 
poulet accompagné du reste de la glace. 


PAR PORTION,: cal: 215; prot: 27 g; mg: 3 g (1 y sat) chol: 
75 mg gluc: 19 y; fibres: traces; sodium: 600 mg, 


LA VOLAILLE 


Escalopes de poulet 
à l'italienne 
4 PORTIONS 


Préparation: 20 min Temps de marinade: 15 min 
Cuisson: 6 à 8 min 


4 poilrines de poulet désossées, 7 4 
la peau et le gras enlevés 

8 c. à tab huile d'olive 45 ml 

2c. àtab persil frais, haché 30 ml 

2 c. à tab jus de citron 80 ml 

1/2 c. àthé mélange de fines herbes 2 ml 
séchées à l'italienne 

3 gousses d'ail 8 
hachées finement 

1/2c.àthé sel 2ml 

1/4 c. àthé poivre noir du moulin iml 


1 Couper les poitrines de poulet en deux horizon- 
talement. Mettre les moitiés de poitrine entre deux 
pellicules de plastique et les aplatir jusqu’à environ 
1/2 po (1 cm) d’épaisseur. 


2 Dans un plat en verre peu profond, mélanger 
huile, le persil, le jus de citron, le mélange de fines 
herbes, l'ail, Le sel et le poivre. Ajouter les escalopes 
de poulet et les retourner pour bien les enrober. 
Couvrir le plat d’une pellicule de plastique et laisser 
mariner pendant au moins 15 minutes ou jusqu’au 
endemain au réfrigérateur. 


3 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Mettre les escalopes de poulet sur la grille 
huilée du barbecue et fermer le couvercle. Cuire de 
6 à 8 minutes ou jusqu’à ce que les escalopes aient 
perdu leur teinte rosée à l’intérieur (les retourner et 
es badigeonner du reste de la marinade à la mi- 
cuisson). 


PAR PORTION: cal: 243; prot: 31 gi mg: 12 g (2 q sat) chol: 
79 mg: gluc: 1 gi fibres: traces; sodium: 359 mg. 
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POUR COMPLÉTER DÉLICIEUSEMENT 

Tranches d'aubergine grillées 

4 portions 

Couper 1 aubergine en tranches de 1/2 po (1 cm) 
d'épaisseur, Dans un bol, mélanger 1/4 t (60 ml) 
d’huile d’olive, 2 c. à thé (10 ml) de vinaigre balsa- 
mique, 1/2 c. à thé (2 ml) d’origan séché et 1 pincée 
chacun de sel et de poivre noir du moulin. Badi- 
geonner les tranches d’aubergine de la moitié du 
mélange de vinaigre balsamique. Régler le barbecue 
au gaz à puissance moyenne. Mettre les tranches 
d’aubergine sur la grille huilée du barbecue et fer- 
mer le couvercle. Cuire pendant 10 minutes ou jus- 
qu’à ce que les tranches d’aubergine soient tendres 
(les retourner à la mi-cuisson et les badigeonner du 
reste du mélange de vinaigre balsamique). 


Photo p. 103 


LA VOLAILLE 


Poitrines de poulet 
au citron et au basilic 


4 PORTIONS 


Préparation: 20 min Temps de marinade: 8 h 
Cuisson: 12 min 


1/3 huile végéts le 80 mi 

at hulle de noisette 60 ml 

t/at jus de citron 60 ml 

v/2t basilic frais, haché 125 ml 

tot oignons verts 125 ml 
hachés finement 

4 gousses d'ail a 
hachées finement 

{c.àtab moutarde de Dijon 15m 

{c.athé gingembre frais, 5ml 
pelé et haché finement 

1/2 c. à thé poivre noir du moulin 2m 

4 poitrines de poulet désossées, 4 


la peau et le gras enlevés 
(environ 1 1/4 Ib/625 g en tout) 


sel 


1 Dans un plat en verre peu profond, mélanger 
l'huile végétale, l’huile de noisette, le jus de citron, le 
basilic, les oignons verts, l'ail, la moutarde de Dijon, 
le gingembre et le poivre. Ajouter les poitrines de 
poulet et les retourner pour bien les enrober. Cou- 
vrir le plat d’une pellicule de plastique et laisser ma- 
riner au réfrigérateur pendant 8 heures (retourner 
le poulet de temps à autre), (Vous pouvez préparer 
le poulet jusqu’à cette étape. Il se conservera jusqu’à 
2 jours au réfrigérateur.) 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Retirer les poitrines de poulet de la marinade 
(réserver la marinade) et les mettre sur la grille huilée 
du barbecue, Fermer le couvercle et cuire pendant 
7 minutes (badigeonner le poulet de la marinade ré- 
servée de temps à autre). Retourner les poitrines de 
poulet et poursuivre la cuisson pendant environ 
5 minutes ou jusqu’à ce qu’elles aient perdu leur tein- 
te rosée à l’intérieur. Saler. 


PAR PORTION: cal: 240; pro: 40 g; mg: 8 g (1 g sat); chol. 
105 mg; gluc.: traces; fibres: traces; sodium: 150 mg. 
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Poulet barbecue 
classique 


8 PORTIONS 
Préparation: 20 min Cuisson: 60 à 65 min 


1c.ätab huile végétale 15m 
1/34 oignon haché finement 80 ml 
1 gousse d'ail hachée finement 1 
3/41 sauce chili e 7180 mi 
1/2t bière | 125 m 
1/41 miel liquide 60 mi 
20c.àtab sauce Worcestershire 30 ml 
{c.ätab moutarde de Dijon | 15 ml 
41b morceaux de poulet 2 kg 


non désossés, avec la peau 


1 Dans une casserole, chauffer l’huile à feu moyen. 
Ajouter l'oignon et l’ail et cuire pendant 5 minutes 
ou jusqu’à ce que l’oignon soit tendre. Ajouter le 
reste des ingrédients, sauf le poulet, et porter à ébul- 
lition. Réduire le feu et laisser mijoter à découvert, 
en brassant de temps à autre, de 5 à 10 minutes ou 
jusqu’à ce que la sauce ait épaissi. Réserver. (Vous 
pouvez préparer la sauce à l’avance, la laisser refroi- 
dir et la mettre dans un contenant hermétique. Elle 
se conservera jusqu’à 2 jours au réfrigérateur.) 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne. 
Mettre les morceaux de poulet sur la grille huilée du 
barbecue. Fermer le couvercle et cuire de 35 à 45 mi- 
nutes ou jusqu’à ce qu’ils aient perdu leur teinte ro- 
sée à l’intérieur (les retourner à la mi-cuisson et les 
badigeonner souvent de la sauce réservée pendant 
les 10 dernières minutes de cuisson). Porter le reste 
de la sauce à ébullition et laisser mijoter de 2 à 
3 minutes. Servir le poulet avec la sauce. 


PAR PORTION: cal: 300; prot: 25 gi mg: 14 g (4 g sat) chol 
80 mg; gluc: 16 gi fibres: 2 g; sodium: 505 mg 
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LA VOLAILLE 


Poulet mariné au vin 
blanc, à l’ail et au citron 


Avec notre petite trempette au yogourt, ces tendres 
morceaux de poulet seront un pur régall Pour varier, 
on peut utiliser de l'hoummos du commerce. 

4 PORTIONS 


Préparation: 15 min Temps de marinade: 2 h 
Cuisson: 12 min 


2 c. àtab persil italien frais, 30 ml 
haché finement 

2 c. àtab origan frais, haché 30 ml 

1/4t vin blanc sec 60 ml 

t/4at huile d'olive 60 ml 
jus et zeste râpé de 1 citron 

2 gousses d'ail 2 
hachées finement 

1c. àtab olives noires 15 ml 
hachées finement 

1/2 c.àthé fleur de sel ou 2 ml 
gros sel de mer 

1/2c.àthé poivre noir du moulin 2 ml 

4 poitrines de poulet désossées, 4 


la peau et le gras enlevés 
(environ 1 1/4 1b/625 g en tout) 


sauce au yogourt et à l'ail 
(voir recette, ci-contre) 


1 Dans un plat en verre peu profond, mélanger 
tous les ingrédients, sauf le poulet et la sauce au yo- 
gourt, Ajouter les poitrines de poulet et les retour- 
ner pour bien les enrober (photo A). Couvrir le plat 
d’une pellicule de plastique et laisser mariner au ré- 
frigérateur pendant 2 heures. 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Mettre les poitrines de poulet sur la grille 
huilée du barbecue (réserver la marinade), fermer le 
couvercle et cuire pendant environ 7 minutes (badi- 
geonner le poulet de la marinade de temps à autre). 
Retourner les poitrines de poulet et poursuivre la 
cuisson pendant environ 5 minutes ou jusqu’à ce 
que le poulet soit doré et qu’il ait perdu sa teinte 
rosée à l'intérieur. Servir avec la sauce au yogourt. 


PAR PORTION, sans la sauce: cal: 225; prot: 40 g; mg: 6 g 
(1 gsat) chol: 105 mg; gluc: traces: fibres: traces; sodium: 175 mg, 
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Sauce au yogourt et à l'ail 

Donne 1 1/2 t (875 ml). 

Dans un bol, mélanger 1 t (250 ml) de yogourt na- 
ture, 1/4 t (60 ml) de crème sure, 2 c. à tab (30 ml) 
de persil frais, haché finement, et 1 gousse d’ail ha- 
chée finement. Saler et poivrer. Couvrir et réfrigérer 
pendant au moins 4 heures. 


POUR COMPLÉTER DÉLICIEUSEMENT 

Salade de concombre au feta 

4 portions 

À l’aide d’une mandoline, couper en tranches fines 
1 concombre anglais non pelé (photo B). Dans un 
saladier, mélanger 2 c. à tab (30 ml) de jus de citron, 
2 c. à tab (30 ml) d’huile d'olive et 1/4 t (60 ml) de 
persil frais, haché finement. Ajouter le concombre, 
1/3 t (80 ml) de fromage feta émietté et 1/4t(60 ml) 
d’oignon rouge haché. Saler, poivrer et mélanger dé- 
licatement pour bien enrober le concombre. Cou- 
vrir et réfrigérer pendant 2 heures. 


Pointes de pitas grillées 

apatens 

Badigeonner d’huile d’olive le dessus de 2 pains pi- 
tas de 6 po (15 cm) de diamètre. Parsemer de 1 c. à 
thé (5 ml) d’origan séché et de 1 c. à thé (5 ml) de 
paprika. Saler. Couper les pitas en 6 pointes chacun 
et les étendre sur une plaque à griller perforée. Ré- 
gler le barbecue au gaz à puissance moyenne-élevée. 
Cuire sur la grille supérieure du barbecue de 3 à 
4 minutes ou jusqu’à ce que les pointes de pitas 
soient dorées et croustillantes. 


LA VOLAILLE 


Salade César au poulet 
et aux tomates séchées 


6 PORTIONS 
Préparation: 35 min Cuisson: 20 à 24 min 


SAUCE À SALADE 

3 jaunes d'oeufs À 8 
{càtab moutarde de Dijon | 15 ml 
112t ‘huile végétale 375 ml 
2c.àthé jus de citron 10 ml 
1 c. atab ‘sauce Worcestershire 15 ml 
8. traits de sauce tabasco 3 
20 filets d'anchois 3 
8. gousses d'ail hachées finement 3 
tt. parmesan râpé | 60 ml 
2cathé  baslicfrais | 10 ml 

ie selet poivr. noir du moulin | 

CROÛTONS AUX FINES HERBES 

2catab  huledive 30 ml 
2 c. à tab beurre 30 ml 
Fe gousse d'ail hachée finement Î 
10. àtab persil italien frais, haché finement 15 ml 
Tcätab basilic frais, haché finement 15 ml 
6 tranches de pain baguette 6 


coupées en gros cubes 
SALADE DE POULET GRILLÉ 
6 poitrines de poulet désossées, 6 


la peau et le gras enlevés 
(4 1/2 lb/750 g en tout) 


1c.àtab assaisonnement à la cajun 15ml 
2 c.àtab huile végétale 80 ml 
1 gousse d'ail hachée finement 1 
1 laitue romaine déchiquetée 1 
1/4t tomates séchées 60 ml 

conservées dans l'huile, 

égouttées et coupées 

en tranches fines 
1/2t parmesan râpé 125 ml 


Préparation de la sauce 

À Au robot culinaire, mélanger les jaunes d’oeufs et 
la moutarde de Dijon. Sans arrêter l’appareil, ajou- 
ter l’huile en un mince filet jusqu’à ce que la sauce 
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commence à épaissir. Ajouter le jus de citron, saler 
et poivrer. Mélanger jusqu’à ce que la sauce ait la 
consistance d’une mayonnaise. Ajouter la sauce 
Worcestershire, la sauce tabasco, les anchois, l'ail, le 
parmesan et le basilic et mélanger jusqu’à ce que la 
sauce soit homogène (au besoin, ajouter un peu 
d’eau ou de bouillon de poulet, 1 c. à tab/15 ml à la 
fois, pour éclaircir la sauce). (Vous pouvez préparer 
la sauce à l'avance et la mettre dans un contenant 
hermétique. Elle se conservera jusqu'à 3 jours au 
réfrigérateur.) 


Préparation des croûtons 

2 Dans un poëlon, chauffer l'huile et le beurre à feu 
moyen jusqu’à ce que le beurre ait fondu. Ajouter l'ail, 
le persil et le basilic et mélanger. Ajouter les cubes de 
pain et mélanger jusqu’à ce qu’ils soient bien enrobés. 
Étendre les cubes de pain sur une plaque de cuisson et 
cuire au four préchauffé à 350°F (180°C) pendant envi- 
ron 10 minutes ou jusqu’à ce qu’ils soient dorés (remuer 
souvent). Laisser refroidir. (Vous pouvez préparer les 
croûtons à l'avance etles mettre dans un contenant her- 
métique. Ils se conserveront jusqu’au lendemain à la 
température ambiante.) 


Préparation de la salade 

3 Frotter chaque côté des poitrines de poulet de 
l’assaisonnement à la cajun. Dans un petit bol, mé- 
langer l'huile et l'ail, puis badigeonner les poitrines 
de poulet du mélange d’huile, Régler le barbecue au 
gaz à puissance moyenne-élevée. Mettre les poitri- 
nes de poulet sur la grille huilée du barbecue, fermer 
le couvercle et cuire de 10 à 14 minutes ou jusqu’à ce 
que le poulet ait perdu sa teinte rosée à l’intérieur 
(retourner les poitrines de poulet à la mi-cuisson). 
Laisser reposer pendant 5 minutes, puis couper en 
tranches de 1/2 po (1 cm) d'épaisseur. 


& Dans un grand bol, mélanger la laïtue, les toma- 
tes séchées, les croûtons et la moitié du parmesan. 


Ajouter 1/2 t (125 ml) de la sauce et mélanger (ajou- 
ter plus de sauce, si désiré). Répartir la salade dans 
six bols et garnir chaque portion d’une poitrine de 
poulet. Parsemer du reste du parmesan. 


PAR PORTION: cal, 565; prot: 40 g; mg: 34 g (7 g sat); chol: 
180 mg; gluc: 21 g; fibres: 8 g; sodium: 505 mg, 


Salade d’épinards 
au poulet 
et aux pêches 


4 PORTIONS 
Préparation: 25 min Repos: 15 min 
Cuisson: 15 min 


2 gousses d'ail 
hachées finement 
20 àthé 


zeste de citron râpé finement 
1 c. à thé 


thym frais, haché 
ou 
1/4 c.äthé thym séché 


1/2c.athé sel 

+ 1/40. àthé 

1/2 c.àthé poivre noir du moulin 
+1/4 c. àthé 


2c.atab huile d'olive 

+3 c. à tab 

2 poitrines de poulet désossées, 
la peau et le gras enlevés 

2 c. à tab vinaigre de framboise 


ou de champagne 


1/2c.àthé sucre 


1 paquet de petites feuilles 
d'épinards (6 07/1 70 g) 
tt fenouil coupé 


en tranches fines 


oignon rouge 
coupé en tranches fines 


8 pêches blanchies, 
pelées et coupées en tranches 


1 Dans un mortier, à l’aide d’un pilon (ou dans le ré- 
cipient d’un petit robot culinaire), broyer l'ail avec le 
zeste de citron, le thym, 1/2 c. à thé (2 ml) du sel et 
1/2 c. à thé (2 ml) du poivre. Ajouter 2 c. à tab (30 ml) 
de l'huile et mélanger, Badigeonner chaque côté des 
poitrines de poulet du mélange d'huile. Couvrir et lais- 
ser reposer pendant 15 minutes au réfrigérateur. 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Mettre les poitrines de poulet sur la grille 
huilée du barbecue et fermer le couvercle. Cuire 
pendant environ 15 minutes ou jusqu’à ce que les 
poitrines de poulet aient perdu leur teinte rosée à 
l'intérieur (les retourner à la mi-cuisson). Couper 
les poitrines de poulet en tranches fines. 


3 Dans un grand bol, mélanger le reste de l'huile, le 
vinaigre de framboise, le sucre et le reste du sel et du 
poivre. Ajouter les épinards, le fenouil, l'oignon 
rouge et les pêches et mélanger délicatement pour 
bien enrober les ingrédients. Répartir la salade 
d’épinards dans quatre assiettes. Garnir des tranches 
de poulet. 


PAR PORTION: cal: 270: prot: 18 gi mg: 18 g(8 g sat) chol: 
39 mg; gluc: 12 g; fibres: 3 g: sodium: 512 mg 
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LA VOLAILLE 


Ailes de poulet 

à la thaïe 

Dans cette recette, il est important d'utiliser un lait 
de coco ordinaire (et non léger) parce qu'il sera 
plus épais après avoir réduit. On trouve la pâte de 
cari de type thaïe et la citronnelle en pot dans les 
supermarchés, au rayon des produits asiatiques 
ou exotiques. 

6 PORTIONS 


Préparation: 30 min Temps de marinade: 4 h 
Cuisson: 50 min 


1 boïtedelaïdecoco(898m) 1 

foatab pâte de cari rouge : 7 15m 
(de type thaïe) 

2 0. àthé sucre | 10 ml 

18t coriandre fraîche, 80 ml 
hachée finement 

E gousses d'ail hachées finement 2 

2c.äthé zeste de lime râpé : 10 ml 

144. jus delime 60 ml 

1catab huile de sésame 15 ml 

2 c.à thé , sauce de poisson 10 ml 
(de type nuoc mam) 

1c.athé purée de citronnelle en pot 5 ml 
où zeste de lime râpé 

1cathé gingembre frais, râpé. 7 5ml 

Sléc.athé sd Am 

3b ailes de poulet 7 1,5kg 

1/2 c.athé piment chili frais, épépiné et 2m 


haché, ou flocons de piment fort 
(facultatif) 


1 Dans une casserole, à l’aide d’un fouet, mélanger 
le lait de coco, la pâte de cari et le sucre. Porter à 
ébullition. Réduire le feu et laisser mijoter pendant 
environ 20 minutes ou jusqu’à ce que le lait ait ré- 
duit à environ 1 t(250 ml) (photo A). Laisser refroi- 
dir légèrement. 


2 Dans un grand plat peu profond, mélanger le 
mélange de lait de coco refroidi avec 1/4 t (60 ml) 
de la coriandre, l'ail, le zeste et Le jus de lime, l’huile 
de sésame, la sauce de poisson, la purée de citron- 
nelle, le gingembre et le sel. Ajouter les ailes de 
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poulet et les retourner pour bien les enrober 
(photo B).Couvrir le plat d’une pellicule de plastique 
et laisser mariner au réfrigérateur pendant 4 heures. 
(Vous pouvez préparer les ailes de poulet jusqu’à cette 
étape, Elles se conserveront jusqu’au lendemain au 
réfrigérateur.) 


3 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne. 
Retirer les ailes de poulet de la marinade (réserver la 
marinade), les mettre sur la grille huilée du barbecue 
(ou dans un panier, ou sur une plaque à griller) et 
fermer le couvercle, Cuire pendant environ 30 minu- 
tes ou jusqu’à ce que les ailes de poulet soient crous- 
tillantes et que le jus qui s’écoule lorsqu'on les pique 
avec une fourchette soit clair (les retourner de temps 
à autre et les badigeonner de la marinade réservée à la 
mi-cuisson). 


Æ Au moment de servir, parsemer les ailes de poulet 
du piment chili, si désiré, et du reste de la coriandre. 


PAR PORTION: cal: 330; prot: 24 gi mg: 25 g (11 gsat); chol: 
71 mg; gluc: 3 g; fibres: traces; sodium: 295 mg. 


LA VOLAILLE 


Poulet entier grillé 
sur canette de bière 


Voici tous les secrets de cette méthode étonnante 
qui rend la volaille vraiment tendre et juteuse. 


4 À 6 PORTIONS 


Préparation: 35 min Cuisson: { h à 1 h 15 min 

2càtab mélange de fines herbes 30 ml 
séchées à l'italienne 

1 co. à tab zeste de citron râpé 15 ml 

3/4c.äthé sel 4ml 

3/4 c. àthé poivre noir du moulin 4ml 

ra poulet entier, le gras enlevé 1 
(environ 3 1/2 Ib/1,75 kg) 

Ho canette de bière (355 mb) _ À 


quarliers de citron 


1 Dans un petit bol, mélanger les fines herbes sé- 
chées, le zeste de citron, le sel et le poivre. Réserver. 


2 Éponger l’intérieur et l'extérieur du poulet à 
l'aide d’essuie-tout. Parsemer 2 c. à thé (10 ml) du 
mélange d'épices dans la cavité ventrale et dans la 
cavité du cou, puis frotter la peau du poulet de 1 c. à 
tab (15 ml) du mélange d'épices. (Vous pouvez pré- 
parer le poulet jusqu’à cette étape et le couvrir. Il se 
conservera jusqu’au lendemain au réfrigérateur. 
Couvrir et réfrigérer le reste du mélange d’épices 
séparément.) 


3 Ouvrir la canette de bière et en retirer 1/3 t (80 ml). 
À l'aide d’un ouvre-boîte, percer cinq trous sur le des- 
sus de la canette. Insérer le reste du mélange d’épices 
dans la canette. En tenant le poulet à la verticale, la ca- 
vité ventrale vers le bas, insérer la canette de bière à l’in- 
térieur du poulet de manière à la couvrir environ de 
moitié. 
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4 Déposer un moule en aluminium peu profond 
sous la grille du barbecue au gaz, à l'endroit où on 
mettra le poulet. Verser environ 1 po (2,5 cm) d’eau 
dans le moule. Préparer le barbecue pour une cuis- 
son indirecte (voir encadré, p. 8) et le régler à puis- 
sance moyenne. Mettre le poulet debout sur la grille 
du barbecue, du côté éteint (au besoin, écarter les 
pattes du poulet pour qu’il tienne bien). Fermer le 
couvercle et cuire de 1 heure à 1 heure 15 minutes 
ou jusqu’à ce que le poulet ait perdu sa teinte rosée 
à l’intérieur et qu’un thermomètre à lecture rapide 
inséré dans la partie la plus charnue de la cuisse in- 
dique 185°F (85°C). 


5 À l’aide d’une pince, mettre le poulet avec la ca- 
nette de bière dans un grand bol, couvrir de papier 
d'aluminium et laisser reposer pendant 10 minutes. 
En tenant le poulet à la verticale avec la pince et en 
se protégeant les mains avec des mitaines, retirer dé- 
licatement la canette de bière (jeter le reste de la 
bière). Mettre le poulet sur une planche à découper 
et le couper en morceaux. Servir avec des quartiers 
de citron. 


PAR PORTION: cal: 250: prot: 28 g; mg 14 g (4 g sat); chol: 
90 mg; gluc:: traces; fibres: traces, sodium: 180 mg. 


Cuisses de poulet 
au romarin et au citron 


2 PORTIONS 
Préparation: 10 min Cuisson: 18 min 


à cuisses de poulet, | 72 
(environ 1/2 1b/250 g en tout) 
2 gousses d'ail oo 
2cäthé zeste de cironräpé 10 ml 
2 c. ätab jus de citron 30 ml 
1 co àteb ‘romarin frais, haché 15 ml 
1c.àthé ET séché 5ml 
2 c. àthé sucre rs : 10 ml 
1/2c.àthé saucesoja | | 2m 
i4cathé sd | 1m 
1/4 c. äthé poivre noir du moulin | {ml 
1cäthé fécule de maïs | 5m 
dat eau | 60 ml 


1 Mettre les cuisses de poulet côte à côte dans un 
plat allant au micro-ondes juste assez grand pour les 
contenir. Avec le côté plat d’un couteau, écraser l'ail 
et le mettre dans un bol. Ajouter le zeste et le jus de 
citron, le romarin, le sucre, la sauce soja, le sel et le 
poivre. Verser la marinade sur les cuisses de poulet 
et les retourner pour bien les enrober. Couvrir le 
plat d’une pellicule de plastique en soulevant l’un 
des coins et cuire au micro-ondes, à intensité maxi- 
mum, pendant environ 7 minutes ou jusqu’à ce que 
le jus qui s'écoule du poulet lorsqu'on le pique avec 
une fourchette soit encore légèrement rosé (retour- 
ner le poulet et le badigeonner de la marinade une 
fois en cours de cuisson). 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Retirer les cuisses de poulet de la marinade 
(réserver la marinade) et les mettre sur la grille hui- 
ée du barbecue. Fermer le couvercle et cuire pen- 
dant 10 minutes ou jusqu’à ce que le jus qui s’écoule 
du poulet lorsqu'on le pique avec une fourchette soit 
clair (le retourner une fois en cours de cuisson). 


3 Dans un petit bol, mélanger la fécule de maïs et 
l’eau. Ajouter le mélange de fécule à la marinade ré- 
servée en brassant. Cuire au micro-ondes, à inten- 
sité maximum, pendant 1 minute ou jusqu’à ce que 
la sauce ait légèrement épaissi (brasser une fois en 
cours de cuisson). Retirer l'ail. Servir comme trem- 
pette avec le poulet. 


PAR PORTION: cal: 220; prot: 80 g: mg: 8 g (2 g sat); chol: 
110 mg; gluc: 6 gi fibres: traces; sodium: 485 mg 
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Salade de poulet, 
d'endives et de verdures, 


sauce 


crémeuse 


au tahini 


4 À 6 PORTIONS 


Préparation: 35 
Cuisson: 10 min 
POULET GRI 
Wat 

2 c. à tab 
LE 


1 c. àtab 
1/4 0. à thé 
1/4 c. à thé 
pu 


min Temps de marinade: 4 h 


LLÉ 
aneth frais, haché 
huile d'olive 


échalote française 


(ou 1/2 oignon) hachée finement 


zeste de citron râpé 
sel 


poivre noir du moulin 


poitrines de poulet désossées, 


la peau et le gras enlevés 


(environ 1 Ib/500 g en tout) 


SAUCE CRÉMEUSE AU TAHINI 


141 
at 

30. àtab 

2 c. à tab 
1/2 0. à thé 
1/4 c. à thé 
1/4 c. à thé 


SALADE D'ENDIVES ET DE VERDURES 


2 


1/2 


yogourt nature épais 
(de type balkan) 


‘tahini (beurre de sésame) 
jus de citron 

‘eau chaude 

cumin moulu 

sel 


poivre noir du moulin 


endives parées, coupées 
en tranches fines 


botte de cresson, 
les tiges dures enlevées, 
hachée grossièrement 


radicchio haché 


branche de céleri 
coupée en tranches fines 


oignon vert coupé 
en tranches fines 


tomates raisins 
ou tomates cerises 
coupées en deux 


LA VOLAILLE 


1/2 


pistaches non salées, hachées 60 mi 


ou amandes en bâtonnets 


menthe fraîche (ou persi), hachée 30 ml 


Préparation du poulet 

1 Dans un plat en verre peu profond, mélanger 
l’aneth, l'huile, l’échalote, le zeste de citron, le sel et 
le poivre. Ajouter les poitrines de poulet et les re- 
tourner pour bien les enrober de la marinade, Cou- 
vrir le plat d’une pellicule de plastique et laisser ma- 
riner au réfrigérateur pendant 4 heures (retourner le 
poulet de temps à autre). (Vous pouvez préparer le 
poulet jusqu’à cette étape. Il se conservera jusqu’au 
lendemain au réfrigérateur.) 


Préparation de la sauce crémeuse 

2 Dans un bol, mélanger le yogourt, le tahini, le jus de 
citron, l’eau chaude, le cumin, Le sel et le poivre jusqu’à 
ce que la préparation soit homogène. Réserver. (Vous 
pouvez préparer la sauce à l'avance et la couvrir. Elle se 
conservera jusqu'à 2 jours au réfrigérateur.) 


3 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Retirer les poitrines de poulet de la marinade 
(jeter la marinade), les mettre sur la grille huilée du 
barbecue et fermer le couvercle. Cuire pendant 10 mi- 
nutes ou jusqu’à ce que le poulet ait perdu sa teinte 
rosée à l’intérieur (le retourner à la mi-cuisson). Met- 
tre les poitrines de poulet sur une planche à découper 
et laisser refroidir légèrement. 


Préparation de la salade 

Æ. Dans un grand bol, mélanger les endives, le cres- 
son, le radicchio, le céleri, l'oignon vert, les tomates, 
la moîtié des pistaches et la menthe. Réserver 2 c. à 
tab (30 ml) de la sauce crémeuse, verser le reste sur 
la salade et mélanger délicatement pour bien enro- 
ber tous les ingrédients. 


5 Couper les poitrines de poulet en tranches fines sur 
le biais. Au moment de servir, répartir la salade dans des 
assiettes. Garnir du poulet et arroser de la sauce cré- 
meuse réservée. Parsemer du reste des pistaches. 


PAR PORTION: cal, 295; prot: 24 gi mg: 12 g (2 g sat): chol 
54 mg; gluc. 7 gj fibres: 8 g: sodium: 270 mg 
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LA VOLAILLE 


Salade de poulet 
aux poires, sauce 
au fromage bleu 


4 PORTIONS 
Préparation: 20 min Cuisson: 12 à 15 min 


g/4lb. asperges fraîches, parées 375 g 
2 petites poires, coupées 2 
en deux sur la longueur 
jus de citron 
4 poitrines de poulet désossées, 4 
la peau et le gras enlevés 
(environ 1 1/4 Ib/625 g en tout) 
6t verdures mélangées 15L 


(de type mesclun) 
aeuceau fromage bleu War recette) 


sel et poivre noir du moulin 


1 Dans une grande casserole, cuire les asperges à 
couvert dans une petite quantité d’eau bouillante 
salée pendant 3 minutes ou jusqu’à ce qu’elles soient 
tendres mais encore légèrement croquantes. Égout- 
ter les asperges. Réserver. 


2 Entre-temps, badigeonner le côté coupé des poi- 
res de jus de citron. Saler et poivrer les poitrines de 
poulet. Régler le barbecue au gaz à puissance 
moyenne. Mettre les poitrines de poulet sur la grille 
huilée du barbecue et fermer le couvercle. Cuire 
pendant 5 minutes. Retourner les poitrines de pou- 
let et ajouter les poires, le côté coupé dessous. Pour- 
suivre la cuisson de 7 à 10 minutes ou jusqu’à ce que 
le poulet ait perdu sa teinte rosée à l’intérieur et que 
les poires soient tendres, Ajouter les asperges réser- 
vées 3 minutes avant la fin de la cuisson, si désiré. 


3 Couper les poitrines de poulet en tranches et les 
moitiés de poires en deux. Au moment de servir, ré- 
partir les verdures, les tranches de poulet et les as- 
perges dans quatre assiettes. Arroser de la sauce et 
garnir des morceaux de poires. 


PAR PORTION: cal: 310; prot: 45 g: mg: 4 g (2 g sat); chol: 
110 mg; gluc. 20 gj fibres: 3 g; sodium: 215 mg. 


Sauce au fromage bleu 


Donne environ 2/3 t (160 ml). 


1/2t 


yogourt nature 7195 ml 

1/41 oignon rouge 60 ml 
haché finement 

2 c. äàtab fromage bleu émietté 80 ml 
(de type gorgonzola) 

1 c. àtab ciboulette fraîche, 15 ml 
hachée 

1/8c.äthé poivre blanc du moulin 0,5 ml 


1 Dans un petit bol, mélanger le yogourt, l'oignon 
rouge, le fromage bleu, la ciboulette et le poivre. 
Couvrir et réfrigérer jusqu'au moment de servir. 
(Vous pouvez préparer la sauce à l'avance. Elle se 
conservera jusqu’à 3 jours au réfrigérateur.) Au mo- 
ment de ser vir, ajouter du lait, si désiré, et mélanger 
jusqu’à la consistance voulue. 


LA VOLAILLE 


Poitrines de poulet 
farcies au fromage 
de chèvre 


4 PORTIONS 
Préparation: 20 min Cuisson: 16 min 


6 oz fromage de chèvre crémeux Î 80 g 
2 gousses d'ail 2 
hachées finement 
1 oignon vert 1 
haché finement 
1cäthé thym séché 5mi 
1/2 c. äthé  marjolaine séchée 2 ml 
À pincée de piment de Cayenne 1 
4 poitrines de poulet désossées, 4 
la peau et le gras enlevés 
(environ 1 1/4 1b/625 g en tout) 
2c. àtab huile d'olive 30 ml 
1/2 c. àthé cumin moulu 2 ml 
1/2c.äathé paprika 2 ml 
1/4 c. à thé 
1/4 c. à thé 


1 Dans un petit bol, mélanger le fromage de chè- 
vre, l'ail, l'oignon vert, le thym, la marjolaine et le 
piment de Cayenne jusqu’à ce que le mélange soit 
lisse. Réserver. 


2 En commençant par le côté le plus mince, couper 
chaque poitrine de poulet en deux horizontalement 
jusqu’à environ 1/2 po (1 cm) du bord (ne pas couper 
complètement). Ouvrir à la manière d’un livre. Éten- 
dre la préparation au fromage réservée sur un côté de 
chaque poitrine de poulet. Refermer les poitrines sur 
le fromage et fixer à l’aide de cure-dents ou de petites 
brochettes. (Vous pouvez préparer les poitrines de 
poulet jusqu’à cette étape et les couvrir. Elles se 
conserveront jusqu’à 4 heures au réfrigérateur.) 


3 Dans un autre petit bol, mélanger l’huile, le cu- 
min, le paprika, le sel et le poivre. Badigeonner les 


poitrines de poulet farcies de ce mélange. Régler le 
barbecue au gaz à puissance moyenne-élevée, Met- 
tre les poitrines de poulet sur la grille huilée du bar- 
becue, fermer le couvercle et cuire pendant environ 
16 minutes ou jusqu’à ce qu’elles soient dorées et 
qu’elles aient perdu leur teinte rosée à l’intérieur 
(retourner les poitrines à la mi-cuisson). 


PAR PORTION.: cal. 327; prot: 39 gi mg: 18 g (8 g sat); chol 
98 mg: gluc;: 2 g; fibres: traces; sodium: 370 mg. 
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LA VOLAILLE 


Escalopes de dindon, 
pesto à la coriandre 


Comme elles sont assez minces, les escalopes de 
dindon cuisent plus rapidement que les poitrines 
sur le barbecue. Cette coupe est offerte dans la plu- 
part des supermarchés. Sinon, on peut utiliser des 
poitrines de poulet aplaties à environ 1/2 po (1 cm) 
d'épaisseur avec un maillet ou un poëlon en fonte. 


4 PORTIONS 
Préparation: 15 min Cuisson: 6 min 


ra ‘coriandre fraîche, 7 250 ml 
tassée légèrement 
tt persil frais | 60 mi 
3cätab graines de tournesol : 45 ml 
écalées et grillées 
1 c. à tab jus de citron 15ml 
te. âthé huile végétale 5 ml 
t/4c.äthé sel | ml 
1/4 c.athé poivre noir du moulin | mi 
dat eau | 60 ml 
To petite gousse d'ai, hachée finement 1 
me ‘escalopes de dindon : Lors 


(environ 1 Ib/500 g en tout) 


1 Au robot culinaire ou au mélangeur, hacher fine- 
ment la coriandre, le persil et les graines de tourne- 
sol. Ajouter le jus de citron, l'huile, le sel et le poivre 
et mélanger. Sans arrêter l'appareil, ajouter l’eau et 
mélanger jusqu’à ce que la préparation soit lisse, 
Ajouter l'ail et mélanger. (Vous pouvez préparer le 
pesto à la coriandre à l’avance et le mettre dans un 
contenant hermétique. Il se conservera jusqu’au 
lendemain au réfrigérateur.) 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Mettre les escalopes de dindon sur la grille 
huilée du barbecue et les badigeonner de 2 c. à tab 
(30 ml) du pesto. Fermer le couvercle et cuire pen- 
dant environ 6 minutes ou jusqu’à ce que le dindon 
ait perdu sa teinte rosée à l’intérieur (retourner les 
escalopes à la mi-cuisson). Servir les escalopes gar- 
nies du reste du pesto. 


PAR PORTION: cal: 173; prot: 29 g; mg: 5 g (1 g sat); chol 
74 mg; gluc.: 2 g; fibres: 1 g; sodium: 194 mg, 
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LA VOLAILLE 


Poulet à la thaïe 


Un petit régal au parfum exotique à servir avec des 
légumes grillés et du riz au lait de coco (remplacer 
la moitié de l’eau par du lait de coco), 

6 À 8 PORTIONS 


Préparation: 25 min Temps de marinade: 8 h 
Cuisson: 45 min 


SAUCE À LA LIME 


at jus de lime 60 ml 

2 c. àtab sauce de poisson 30 ml 
(de type nuoc mam) 

Î gousse d'ail hachée finement Î 

11/2 c. à thé sucre 7ml 

2c.àthé piment chili frais 10 ml 
(de type jalapeño), 
épépiné et haché finement 

POULET À LA THAÏE 

1/2t coriandre fraîche, hachée 125 ml 
(avec les tiges et les racines) 

4 gousses d'ail hachées 4 

2 ©. àtab sauce de poisson 30 ml 
(de type nuoc mam) 

2 c. àtab jus de lime 30 ml 

11/20. àthé gingembre frais, 7 ml 
pelé et haché 

2 c. àthé zeste de lime râpé 10 ml 

11/2c.àthé graines de coriandre broyées 7ml 

1c.äthé cassonade tassée 5 ml 

1/2c.àthé poivre noir du moulin 2ml 

1/4c.àthé piment de Cayenne … ml 

41b pilons de poulet, la peau 2kg 


et le gras enlevés 


brins de coriandre fraîche 
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Préparation de la sauce 

1 Dans un bol, mélanger le jus de lime, la sauce de 
poisson, l'ail, le sucre et le piment chili. Réserver. (Vous 
pouvez préparer la sauce à l’avance et la couvrir. Elle se 
conservera jusqu’à 2 jours au réfrigérateur.) 


Préparation du poulet 

2 Au robot culinaire, réduire en purée la coriandre 
hachée, l'ail, la sauce de poisson, le jus de lime et le 
gingembre. Ajouter le zeste de lime, les graines de 
coriandre, la cassonade, le poivre et le piment de 
Cayenne et mélanger jusqu’à ce que la préparation 
soit lisse (racler souvent la paroi du récipient). Met- 
tre les pilons de poulet dans un bol, ajouter la mari- 
nade et les retourner pour bien les enrober. Couvrir 
le bol d’une pellicule de plastique et laisser mariner 
au réfrigérateur pendant 8 heures (retourner sou- 
vent le poulet). (Vous pouvez préparer le poulet jus- 
qu’à cette étape. Il se conservera jusqu’au lendemain 
au réfrigérateur.) 


3 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne. 
Retirer le poulet de la marinade (réserver la mari- 
nade) et le mettre sur la grille huilée du barbecue. 
Fermer le couvercle et cuire pendant 15 minutes 
(badigeonner le poulet de la marinade réservée de 
temps à autre). Retourner le poulet et poursuivre la 
cuisson pendant environ 30 minutes ou jusqu’à ce 
que le jus qui s'écoule lorsqu'on le pique avec une 
fourchette soit clair. 


Æ Au moment de servir, garnir le poulet de brins de 
coriandre. Servir avec la sauce à la lime réservée. 


PAR PORTION: cal: 235; prot: 38 g; mg: 7 g (2 g sat); chol: 
125 mg; gluc: 2 gi fibres: traces; sodium: 475 mg, 


Poulet à la mangue 


4 PORTIONS 
Préparation: 25 min Temps de marinade: 4 h 
Cuisson: 1 h 


10 àtab huile végétale 

du petit oignon, haché 

1. gousse d'ail hachée finement 
1cäteb  assaisonnementauchii 
12 mangue pelée et hachée 
tt. ‘chutney à la mangue : 
{cäthé zeste de lime râpé 


8 c. à tab jus de lime 

2 c. à tab sucre 

1/2c.àthé sel 

1/4 c. à thé poivre noir du moulin 


4 poitrines de poulet avec l'os, 
la peau et le gras enlevés 
(environ 2 Ib/t kg en tout) 


quartiers de lime 
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LA VOLAILLE 


1 Dans une casserole, chauffer l’huile à feu moyen. 
Ajouter l'oignon, l'ail et l’assaisonnement au chili et 
cuire, en brassant de temps à autre, pendant environ 
5 minutes ou jusqu’à ce que l'oignon ait ramolli. 


2 Ajouter la mangue, le chutney à la mangue, le zeste 
et le jus de lime, le sucre, le sel et le poivre et mélanger. 
Porter à ébullition. Réduire le feu et laisser mijoter, en 
brassant de temps à autre, pendant environ 8 minutes 
ou jusqu’à ce que la mangue soit très tendre. Retirer la 
casserole du feu et laisser refroidir. 


3 Au mélangeur ou au robot culinaire, réduire en 
purée lisse la préparation à la mangue refroidie. 
Mettre les poitrines de poulet dans un grand platen 
verre peu profond. Verser la purée de mangue surles 
poitrines de poulet et les retourner pour bien les en- 
rober. Couvrir le plat d’une pellicule de plastique et 
laisser mariner au réfrigérateur pendant 4 heures 
(retourner les poitrines de poulet de temps à autre). 
(Vous pouvez préparer les poitrines de poulet jus- 
qu’à cette étape. Elles se conserveront jusqu’au len- 
demain au réfrigérateur.) 


Æ Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne. 
Retirer les poitrines de poulet de la marinade, les 
mettre sur la grille huilée du barbecue et les badi- 
geonner de la purée de mangue restée dans le plat. 
Fermer le couvercle et cuire pendant environ 45 mi- 
nutes ou jusqu’à ce que les poitrines de poulet soient 
dorées et qu’elles aient perdu leur teinte rosée à l'inté- 
rieur (retourner les poitrines de poulet une fois en 
cours de cuisson). Servir avec des quartiers de lime. 


PAR PORTION (sans la peau): cal: 800; prot: 41 g; mg: 6 g 
(1 gsat): chol: 105 mg; gluc: 19 g; fibres: 1 g: sodium: 385 mg. 


Salade de poulet 
à la thaïe 


Préparation: 80 min Temps de marinade: 1 h 
Cuisson: 6 min 


3 c. à tab bouillon de poulet ‘45m 

3 c. àtab jus de citron 45 ml 

1 c. à tab sauce de poisson 15 ml 
(de type nuoc mam) 

1c. à tab citronnelle fraîche, hachée 15ml 
ou 

1câthé zeste de citron râpé 5 ml 

2c àthé pâte de piments 10 ml 

2c àthe miel liquide 10 ml 

2 c àthe gingembre frais, râpé 10 ml 

2 gousses d'ail hachées finement 3 

1c àtab huile d'arachide 15ml 

1lb poitrines de poulet désossées, 500 g 
la peau et le gras enlevés, 
coupées en cubes de 1 1/2 po (4 cm) 

1/21b bouquets de brocoli 250 g 

6 gros oignons verts, 6 
coupés en morceaux de 2 po (5 cm) 

at chou chinois (de type napa), { L 
coupé en fines lanières 

L petit concombre, pelé et épépiné, 1 
coupé en tranches fines 

1/41 radis coupés en tranches 60 ml 
arachides rêties, hachées 30 ml 


2c. ätab 


sel 


1 Dans un petit bol, mélanger le bouillon de pou- 
let, le jus de citron, la sauce de poisson, la citron- 
nelle, la pâte de piments, le miel, le gingembre, l'ail 
et 1/2 c. à tab (7 ml) de l'huile. Verser environ la 
moitié de la marinade dans un plat en verre peu 
profond. Ajouter le poulet et le retourner pour bien 
l'enrober. Couvrir et laisser mariner au réfrigéra- 
teur pendant 1 heure (retourner le poulet une ou 
deux fois). Ajouter le reste de l’huile au reste de la 
marinade. Saler. Couvrir et réserver au réfrigérateur 
pour la vinaigrette. 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Retirer le poulet de la marinade (jeter la mari- 
nade). Tremper le brocoli et les oignons verts dans la 
vinaigrette réservée et les retourner pour bien les en- 
rober, Sur des brochettes de métal ou de bois préala- 
blement trempées dans l’eau, enfiler les cubes de 
poulet en les faisant alterner avec le brocoli et les 
oignons verts, Mettre les brochettes sur la grille huilée 
du barbecue et cuire pendant environ 6 minutes ou 
jusqu’à ce que le poulet ait perdu sa teinte rosée à l’in- 
térieur et que les légumes soient dorés (retourner les 
brochettes une ou deux fois en cours de cuisson). 


3 Dans un grand bol, mélanger le chou chinois et 
la vinaigrette réservée, sauf 1 c. à tab (15 ml). Mettre 
la salade de chou dans un plat de service et déposer 
les brochettes par-dessus. Arroser du reste de la vi- 
naigrette. Garnir des tranches de concombre et de 
radis, et parsemer des arachides. 


PAR PORTION: cal. 296; prot: 87 g; mg: 10 g (1 g sat); chol: 
85 mg; gluc. 16 q fibres: 4 g: sodium: 330 mg 
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LA VOLAILLE 


2 
Canard laqué 

à l’érable 

Du canard sur le barbecue? Pourquoi pas: c'est 
exquis et on en trouve maintenant dans plusieurs 
supermarchés (souvent au comptoir des produits 
congelés). Pour découper le canard en morceaux, 
on procède de la même manière qu'avec le poulet. 
À noter qu'ici, pour faciliter la cuisson, on le fait 
d'abord cuire à la vapeur, puis on termine la cuis- 
son sur le gril, ce qui donne une belle peau crous- 
tillante. Un régal! 


4 PORTIONS 

Préparation: 25 min Cuisson: 1 h 40 min 

Repos: 24 h 

2 c. atab gros sel de mer 30 ml 
ou 

8 c. à tab sel de table 45 ml 

5 feuilles de laurier émiettées 5 

5 gousses d'ail 5 
hachées finement 

4 c. à thé thym frais, haché 20 ml 
ou 

11/2 0 àthé thym séché 7 ml 

2c.äthé poivre noir 10 ml 
grossièrement moulu 

ll canard coupé en morceaux L 
(environ 4 1b/2 kg) 

1/3t sirop d'érable 80 ml 

8t cidre de pomme sec 750 ml 
(non pétillant) 

1c. à tab vinaigre de cidre 15 ml 

2 pommes rouges, 2 


le coeur enlevé, coupées 
sur la largeur en tranches 
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1 Dans un bol, mélanger le gros sel, les feuilles de lau- 
rier, l'ail, le thym et le poivre. Mettre les morceaux de 
canard dans un plat en verre et les frotter du mélange de 
gros sel. Couvrir le plat d’une pellicule de plastique et 
laisser reposer au réfrigérateur pendant 24 heures 
(retourner les morceaux de canard une fois). (Vous 
pouvez préparer le canard jusqu’à cette étape. Il se 
conservera jusqu’à 48 heures au réfrigérateur.) 


2 Bien rincer les morceaux de canard et les éponger 
à l’aide d’essuie-tout. À l’aide d’une brochette, pi- 
quer la peau sur toute sa surface (ne pas piquer la 
chair). Badigeonner les morceaux de canard de 2 c. 
à tab (30 ml) du sirop d’érable. Déposer une grille 
dans un wok ou dans une grande casserole. Ajouter 
le cidre et porter à ébullition. Mettre les morceaux 
de canard côte à côte sur la grille, la peau dessus. 
Couvrir et cuire à la vapeur pendant 1 heure (au be- 
soin, ajouter de l’eau dans le wok pour maintenir le 
niveau de liquide). Retirer le canard du wok. 


3 Dégraisser le liquide de cuisson. Porter à ébullition 
et laisser bouillir pendant environ 12 minutes ou jus- 
qu’à ce que le liquide ait réduit à environ 1/2 t(125 ml). 
Ajouter le vinaigre de cidre et le reste du sirop d’érable 
et mélanger. (Vous pouvez préparer le canard et la sauce 
à l’érable jusqu’à cette étape, les laisser refroidir et les 
couvrir. Ils se conserveront séparément jusqu’au lende- 
main au réfrigérateur.) 


Æ Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne. 
Mettre les morceaux de canard, les os dessous, sur la 
grille huilée du barbecue. Fermer le couvercle et 
cuire pendant environ 25 minutes ou jusqu’à ce que 
la peau du canard soit bien dorée et croustillante 
(retourner les morceaux de canard et les badigeon- 
ner de la sauce à l’érable toutes les 5 minutes). 


5 Entre-temps, mettre les pommes sur la grille huilée 
du barbecue et cuire pendant environ 6 minutes ou 
jusqu’à ce qu’elles aient légèrement ramolli et qu’elles 
soient marquées (les retourner et les badigeonner de la 
sauce à l’érable à la mi-cuisson). Servir le canard avec 
les pommes et le reste de la sauce à l'érable. 


PAR PORTION (avec la peau): cal: 745; prot: 33 g: mg: 49 q 
(17 g sat); chol: 145 mg; gluc: 55 gj fibres: 2 g; sodium: 150 mg, 
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LA VOLAILLE 


Poulet à la salsa 


4 PORTIONS 
Préparation: 15 min Cuisson: 19 min 
8 hauts de cuisses de poulet 8 
désossés, la peau 
etle gras enlevés 
(environ 2 Ib/t kg en tout) 


3/4t salsa du commerce 180 ml 
2c.atab pâte de tomates Ce 30 ml 
Tc.ätab  jusdecitron ne 15 ml 
fc.atab  mielliquide nos 15 ml 
1 oignonvethaché 1 
Î .. gousse d'ail hachée finement #4 
taathé sd tr 


1/4c àthé poivre noir du moulin 


1 Mettre les hauts de cuisses de poulet côte à côte 
dans un plat peu profond allant au micro-ondes. 
Dans un bol, mélanger la salsa, la pâte de tomates, 
le jus de citron, le miel, l'oignon vert, l'ail, le sel et le 
poivre. Réserver 1/2 t (125 ml) de cette préparation 
pour badigeonner le poulet. Verser le reste de la pré- 
paration de salsa sur les hauts de cuisses de poulet et 
les retourner pour bien les enrober. Couvrir le plat 
d’une pellicule de plastique en soulevant l’un des 
coins et cuire au micro-ondes à intensité maximum 
pendant 5 minutes. 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée, Retirer les hauts de cuisses de poulet de la 
préparation de salsa (jeter la préparation de salsa). 
Mettre le poulet sur la grille huilée du barbecue. 
Fermer le couvercle et cuire pendant 10 minutes (re- 
tourner le poulet une fois en cours de cuisson). 
Badigeonner le poulet de la préparation de salsa ré- 
servée et poursuivre la cuisson pendant environ 
4 minutes ou jusqu’à ce que le jus qui s'écoule lors- 
qu’on le pique avec une fourchette soit clair. 


PAR PORTION: cal: 200; prot: 25 g: mg: 7 g (8 g sat} chol: 
115 mg; gluc: 9 g; fibres: 1 g; sodium: 235 g, 


LA VOLAILLE 


Poitrines de poulet 
au chili et à l'orange 


6 PORTIONS 
Préparation: 1 5 min Temps de marinade: 4 h 
Cuisson: 45 min 


8/41 sauce tomate 7180 ml 

141 jus d'orange concentré 7 60 mi 
surgelé, décongelé 

2c.àtab assaisonnement au chili 30 mi 

1c.àtab vinaigre de cidre 15 ml 

fcäthé zested'orangerpé 5m 

4 gousses d'l 4 
hachées finement 

12cathé sd 7 2m 

1/2 c. àthé poivre noir du moulin 7 2m 

6 poitrines de poulet ou | 6 


avec l'os et la peau 
(environ 8 Ib/1,5 kg en tout) 


1 Dans un grand plat en verre peu profond, à l’aide 
d’un fouet, mélanger la sauce tomate, le jus d'orange, 
l’assaisonnement au chili, le vinaigre de cidre, le zeste 
d'orange, l'ail, le sel et le poivre. Ajouter les poitrines de 
poulet et les retourner pour bien les enrober. Couvrir le 
plat d’une pellicule de plastique et laisser mariner au 
réfrigérateur pendant 4 heures (retourner les poitrines 
de poulet de temps à autre). (Vous pouvez préparer les 
poitrines de poulet jusqu’à cette étape. Elles se conser- 
veront jusqu’à 12 heures au réfrigérateur.) 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne, 
Retirer les poitrines de poulet de la marinade (réser- 
ver la marinade) et les mettre sur la grille huilée du 
‘barbecue, le côté peau vers le bas. Fermer le couver- 
cle et cuire pendant 20 minutes. Retourner les poitri- 
nes de poulet et les badigeonner de la marinade ré- 
servée. Poursuivre la cuisson pendant 25 minutes ou 
jusqu’à ce que les poitrines de poulet soient dorées et 
qu’elles aient perdu leur teinte rosée à l’intérieur. 


PAR PORTION: cal: 295; prot: 40 g: mg: 6 g (2 g sat); chol: 
105 mg; gluc: 1 gi fibres: traces; sodium: 125 mg 


LA VOLAILLE 


Poulet barbecue 
aux deux piments 


Le truc pour obtenir des morceaux de poulet bien 
croustillants et juteux? Les faire griller en cuisson 
indirecte, puis terminer en cuisson directe pour 
bien les colorer. Aussi, il est important que les 
morceaux soient à peu près tous de grosseur 
comparable (au besoin, on peut couper les poitri- 
nes en deux). 

4 À 6 PORTIONS 


Préparation: 30 min Temps de marinade: 6 h 
Cuisson: 35 min 


4. oignons verts hachés 


gousses d'ail 4 


piments chili frais (de type jalapeño), 2 
épépinés et hachés 


1/2t feuilles de basilic frais, tassées 125 ml 
ET huile d'olive En 60 ml 
2c.àtab vinaigre de vin blanc 7 30m 
foathé sed 7 5m 
ic. athé paprika fumé où doux 5ml 
1/2c.àthé flocons de piment fort 2m 
31/21 morceaux de poulet  175kg 


non désossés 
(hauts de cuisses, ailes, 
pilons et poitrines), 
le gras enlevé 


À Au robot culinaire ou au mélangeur, mélanger les 
oignons verts, l'ail, les piments chilis, le basilic, 
l'huile, le vinaigre de vin, le sel, le paprika et les 
flocons de piment fort jusqu’à ce que le mélange 
forme une pâte (racler les parois du récipient quel- 
ques fois) (photo A). Mettre la pâte d'épices dans un 
grand bol. Ajouter les morceaux de poulet et mélan- 
ger pour bien les enrober (photo B). Couvrir le bol 
d’une pellicule de plastique et laisser mariner au ré- 
frigérateur pendant au moins 6 heures (retourner le 
poulet de temps à autre). (Vous pouvez préparer le 
poulet jusqu’à cette étape. Il se conservera jusqu’au 
lendemain au réfrigérateur.) 
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2 Préparer le barbecue pour une cuisson indirecte 
(voir encadré, p. 8) et le régler à puissance moyenne. 
Mettre les morceaux de poulet, les os dessous, sur la 
grille huilée du barbecue, du côté éteint, et fermer le 
couvercle, Cuire pendant environ 15 minutes ou jusqu’à 
ce que le dessous du poulet soit marqué. Retourner les 
morceaux de poulet, fermer le couvercle et poursuivre 
la cuisson pendant environ 15 minutes ou jusqu’à ce 
qu’ils aient perdu leur teinte rosée à l'intérieur. Poursui- 
vre la cuisson en cuisson directe à puissance moyenne, 
le couvercle fermé, pendant environ 5 minutes ou 
jusqu’à ce que le poulet soit doré et croustillant. 


PAR PORTION: cal: 155; prot: 11 gi mg: 12 g (2 g sat); chol: 
30 mg: gluc: 1 g fibres: 1 g; sodium: 530 mg 


LA VOLAILLE 


Salade de poulet grillé 
à la jamaïcaine 

6 PORTIONS 

Préparation: 10 min Temps de marinade: 20 min 


Cuissai à8 min 

Aaatab jusdelme 60 mi 
11/20 àtab ‘assaisonnement à |a jamaïcaine 22 mi 
1cateb sauce abifleck(detype A1) 15m 
4cäthé  mielliquide 20 ml 
1câthé  huledecana 5m 
6 cuisses de poulet désossées, 6 


la peau et le gras enlevés 
(environ 1 1/4 Ib/625 g en tout) 


87 7 nectarines dénoyautées, T8 
coupées en tranches épaisses 
oignons verts hachés 

8t laitue romaine déchiquetée 2 L 


noir du moulin 
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1 Dans un plat en verre peu profond, mélanger 1 c. 
à tab (15 ml) du jus de lime, l’assaisonnement à la 
jamaïcaine, la sauce à bifteck, 2 c. à thé (10 ml) du 
miel et l’huile. Ajouter les cuisses de poulet et les 
retourner pour bien les enrober, Couvrir et laisser 
mariner au réfrigérateur pendant 20 minutes. 


2 Dans un petit bol, mélanger les nectarines, les 
oignons verts et le reste du jus de lime et du miel. 
Saler et poivrer. Réserver. Régler le barbecue au gaz 
à puissance moyenne-élevée. Retirer les cuisses de 
poulet de la marinade (jeter la marinade), les mettre 
sur la grille huilée du barbecue et cuire de 3 à 4 mi- 
nutes de chaque côté ou jusqu’à ce que le jus qui 
s'écoule du poulet lorsqu'on le pique avec une four- 
chette soit clair. Mettre le poulet sur une planche à 
découper et laisser reposer pendant 5 minutes. Cou- 
per les cuisses de poulet en tranches sur le biais. 


3 Dans un grand bol, mélanger la laitue romaine et 
la préparation de nectarines réservée, Répartir la sa- 
lade dans six assiettes et disposer le poulet grillé par- 
dessus. 


PAR PORTION: cal: 200; prot: 24 gi mg: 7 g (2 g sat}; chol: 
75 mg: gluc: 10 g: fibres: 3 g; sodium: 95 mg. 


Assaisonnement 

à la jamaïcaine 
Si on ne trouve pas d'assaisonnement à la ja- 
maïcaine, on peut facilement en préparer à la 
maison. Il suffit de mélanger 1 oignon haché fl- 
nement, 2/3 t (160 ml) d'oignons verts hachés 


finement, 2 gousses d'ail hachées finement, 
1/2 c. à thé (2 ml) de thym séché, 1 1/2 c. àthé 
(7 ml) de sel, 1 1/2 c, à thé (7 ml) de piment de 
la Jamaïque, 1/4 c. à thé (1 ml) de noix de mus- 
cade râpée, 1/2 c. à thé (2 ml) de cannelle mou- 
lue, environ 1/4 t (60 ml) de piment chili (de 
type jalapeño), haché finement, et 1 c. à thé 
(5 ml) de poivre noir du moulin, 


Poitrines de poulet 
farcies au poivron 
rouge et au basilic 


4 PORTIONS 
Préparation: 10 min Cuisson: 82 min 
1 poironrouge 1 
4 poitrines de poulet désossées, 4 
la peau et le gras enlevés 
(environ 1 lb/500 g en tout) 


© moutarde de Meaux 


20 ml 

(moutarde à l'ancienne) 
8 feuilles de basilic frais 8 
t/4t fromage fontina râpé 60 ml 


sel et poivre noir du moulin 


T Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Mettre le poivron sur la grille huilée du bar- 
becue, fermer le couvercle et cuire pendant environ 
20 minutes ou jusqu’à ce que la peau soit noircie (le 
retourner souvent en cours de cuisson). Laisser refroi- 
dir. Peler le poivron, le couper en quatre et lépépiner. 


2 À l’aide d’un couteau bien aiguisé, couper les 
poitrines de poulet en deux horizontalement jus- 
qu’à environ 1/2 po (1 cm) du bord (ne pas couper 
complètement). Ouvrir à la manière d'un livre. Sa- 
er et poivrer, Badigeonner la moitié de chaque poi- 
trine de 1 c. à thé (5 ml) de la moutarde. Couvrir 
d’un morceau de poivron grillé, de 2 feuilles de ba- 
silic et de 1 c. à tab (15 ml) du fromage. Replier 
l’autre moitié des poitrines sur la garniture. Fixer à 
l'aide de petites brochettes ou de cure-dents. Saler et 
poivrer. 


3 Régler le barbecue à puissance moyenne élevée. 
Mettre les poitrines de poulet farcies sur la grille 
huilée du barbecue, fermer le couvercle et cuire pen- 
dant environ 12 minutes ou jusqu’à ce qu’elles aient 
perdu leur teinte rosée à l’intérieur (les retourner à 
a mi-cuisson). 


PAR PORTION: cal: 190; prot: 84 g; mg: 4 g (2 g sat); choli 
80 mg; gluc.: 2 g: fibres: 1 g: sodium: 250 mg. 


LE BASILIC 
DE 3 FAÇONS 


CROSTINI. Mélanger 1/4 t (60 ml) de parme 
san râpé et 1/4t (60 ml) de basilic frais/haché 
Parsemer le mélange sur 16 croûtons!et garnir 
d'une lanière de tomate séchée, Passer sous [e: 
gril préchauffé du four (donne 16 crostini) 


SAUCE SANS CUISSON. Mélanger 2 tomates 
en dés, 1 gousse d'ail hachée, 3 c. à tab (45 ml) 
d'huile d'olive, 1 c, à tab (15 ml) de vinaigre 
balsamique et 3 c. à tab (45 ml) de basilic frais, 
haché. Servir sur des croûtons, du poisson grillé, 
des côtelettes de veau ou de porc, ou mélanger à 
des pâtes cultes (donne environ 1 1/3 t/330 ml) 


PÂTES. Mélanger 1 Ib (500 g) de penne cuits 
3 poivrons grillés hachés, 1 à 2 gousses d'ail 
hachées, 2 oignons verts hachés, 1/2 t (125 ml) 
de basilic frais, haché, 1/2 (125 ml) de parmesan 
râpé, 2 c, à tab (50 ml) d'olives coupées en 
tranches, 3 c à tab (45 ml) d'huile d'olive et 2 c. à 
tab (30 ml) de vinaigre balsamique (4 portions) 
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LA VOLAILLE 


Poitrines de poulet 
grillées, relish aux 
tomates et au basilic 


4 PORTIONS 
Préparation: 20 min Réfrigération: 1 h 
Cuisson: 12 à 14 min 


2't basilic frais, tassé légèrement, 500 ml 


haché finement 
1/3t jus d'orange 80 ml 
1c.äthé vinaigre balsamique 5 ml 
Ah gousse d'ail hachée finement 1 
1c.àthé sel 5 ml 
1/2c.àthé poivre noir du moulin 2 ml 
4à5 tomates épépinées 4à5 

et coupées en dés 
4 poitrines de poulet désossées, 4 

la peau et le gras enlevés 

(environ 1 1/4 Ib/625 g en tout) 

huile d'olive 30 ml 


1 Dans un petit bol, mélanger le basilic, le jus 
d’orange, le vinaigre balsamique, l'ail, 1/2 c. à thé 
(2 ml) du sel, 1/4 c. à thé (1 ml) du poivre et les to- 
mates. Réfrigérer pendant au moins 1 heure. 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance élevée et 
placer la grille à environ 4 po (10 em) de La source de 
chaleur. Badigeonner les poitrines de poulet de 
l'huile et les parsemer du reste du sel et du poivre. 
Mettre les poitrines de poulet sur la grille huilée du 
barbecue et cuire de 6 à 7 minutes de chaque côté ou 
jusqu’à ce qu’elles aient perdu leur teinte rosée à 
l'intérieur (les retourner souvent en cours de cuis- 
son). Servir avec la relish aux tomates. 


PAR PORTION: cal: 345: prot: 42 g: mg: 6 g (1 g sat} chol: 
105 mg: gluc: 8 gi fibres: 2 g: sodium: 800 mg. 
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Cuisses de poulet 
aux pommes 


6 PORTIONS 

Préparation: 5 min Temps de marinade: th 

Cuisson: 30 à 35 min 

1/2 boîte de jus de pomme concentré 1/2 
surgelé, décongelé 
(la moitié d'une boîte de 355 ml) 


1/4t vinaigre de cidre 60 ml 
1 1/2 0. à thé piment de Cayenne 7 ml 
1c.äthé cannelle moulue 5 ml 
1c.atab gros rt 15 ml 
6 cuisses depoukt 6 


(environ 1 1/4 Ib/625 g en tout) 


1 Dans un plat en verre peu profond, mélanger le 
jus de pomme, le vinaigre de cidre, le piment de 
Cayenne, la cannelle et le sel. Ajouter les cuisses de 
poulet et les retourner pour bien les enrober. Cou- 
vrir et laisser mariner au réfrigérateur pendant 
l'heure. 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance faible. Reti- 
rer les cuisses de poulet de la marinade (réserver la 
marinade), les mettre sur la grille huïlée du barbecue 
et cuire 5 minutes de chaque côté (badigeonner le 
poulet de la marinade en cours de cuisson). Fermer 
le couvercle du barbecue et cuire 5 minutes de cha- 
que côté (badigeonner le poulet de la marinade en 
cours de cuisson). Poursuivre la cuisson à découvert 
de 10 à 15 minutes ou jusqu’à ce que le jus qui s’écou- 
le du poulet lorsqu'on le pique avec une fourchette 
soit clair (retourner le poulet toutes les 5 minutes). 


PAR PORTION (sans la peau): cal: 200; prot: 26 g: mg: 8 g 
(2 g sat); chol: 90 mg; gluc: 5 g; fibres: traces; sodium: 400 mg 


Marinades pour le poulet 

Pour la préparation et la cuisson des escalopes, voir 
les étapes 1 et 3 de la recette d'Escalopes de poulet à 
l'italienne, p. 106. À noter que ces marinades seront 
tout aussi délicieuses avec des escalopes, des côte- 
lettes ou des filets de porc. 


À l'argentine (chimichurri) 

Dans un plat en verre peu profond, mélanger 1/4 t 
(60 ml) chacun d'huile d'olive et de vinaigre de vin blanc, 
2 c. à tab (30 ml) d'eau, 1 c. à tab (15 ml) de persil frais, 
haché, 1 gousse d'ail hachée, 1 1/2 c. à thé (7 ml) d'ori- 
gan frais, haché, 1/2 c, à thé (2 ml) chacun de piment de 
Cayenne et de sel, et 1/2 piment chili frais (de type jala- 
peño), épépiné et haché (facultatif). Ajouter les escalo- 
pes de poulet (environ 1 1/4 1b/625 g en tout) et les re- 
tourner pour bien les enrober. Gouvrir le plat d'une 
pellicule de plastique et laisser mariner pendant au moins 
15 minutes où jusqu'au lendemain au réfrigérateur. 


À la thaïe 

Dans un plat en verre peu profond, mélanger 1/2 t (125 ml) 
chacun de lait de coco et d'arachides rôtiss non salées, 
hachées, 1/4 t (60 ml) de coriandre fraîche, hachée, 3 c. à 
tab (45 ml) de sauce de poisson, 4 gousses d'ail hachées 
très finement, 2 échalotes françaises hachées finement, 
2 c. à tab (30 ml) de jus de lime, 1 c. à tab (15 ml) chacun 
de poudre de cari et de sucre, 1 c. à thé (5 ml) de sel et 
1/2 c. à thé (2 ml) de flocons de piment fort. Ajouter les 
escalopes de poulet (environ 1 1/4 Ib/625 g en tout) et 
les retourner pour bien les enrober. Couvrir le plat d'une 
pellicule de plastique et laisser mariner pendant au moins 
15 minutes ou jusqu'au lendemain au réfrigérateur. 


À l'indienne 

Dans un plat en verre peu profond, mélanger 1 t (250 ml) 
de yogourt nature épais (de type balkan), 1 c. tab (15 ml) 
chacun de paprika et de coriandre, de gingembre et de 
cumin moulus, 1 1/2 c. âthé (7 ml) chacun de poudre d'ail 
et de poivre noir du moulin, 1/4 c. àthé (1 ml) chacune de 
cannelle et de cardamome moulues, et 1 pincée de clou 
de girofle moulu. Ajouter les escalopes de poulet (environ 
1 1/41b/625 g en tout) et les retourner pour bien les en- 
rober. Couvrir le plat d'une pellicule de plastique et lais- 
ser mariner pendant au moins 15 minutes ou jusqu'au 
lendemain au réfrigérateur. 


À l'américaine (barbecue) 

Au robot culinaire ou au mélangeur, mélanger 1/3 t (80 ml) 
chacune de mélasse et de sauce tomate, 2 c. à tab (30 ml) 
chacun de vinaigre de xérès et de moutarde de Meaux (à 
l'ancienne), 1 c. à tab (15 ml) de jus de citron, 1 gousse 
d'ail hachée, 1 c, à thé (5 ml) chacun de gingembre frais 
et de zeste d'orange hachés, 1/2 c. à thé (2 ml) de thym 
frais, haché et 1 piment chili frais (de type jalapeño), ha- 
ché (facultatif). Verser la marinade dans un plat en verre 
peu profond, ajouter les escalopes de poulet (environ 
1 1/41b/625 g en tout) et les retourner pour bien les en- 
rober, Couvrir le plat d'une pellicule de plastique et lais- 
ser mariner pendant au moins 15 minutes ou jusqu'au 
lendemain au réfrigérateur. 


LES POISSONS 
ET LES FRUITS DE MER 


Filet de saumon au persil sur salade de cresson et de tomates cerises p. 150 


"e Filets de saumon grillés, mayonnaise aux légumes p. 152 


NN Filet de saumon grillé, sauce au concombre et à l'aneth p. 154 


Filets de saumon grillés au piment chili, aux poivrons et aux courgettes p, 156 


Filets de poisson et salade de ratatouille p. 158 

Filets de truite, relish aux tomates cerises p. 160 

Filet de saumon glacé à l'asiatique p. 162 

Salade de cresson au saumon et aux asperges p. 163 
Filet de saumon, beurre au poivre rose et à l'estragon p. 164 
=? Brochettes de saumon à l'aneth p. 164 


f 
# Saumon grillé au lait de coco, salsa à la mangue, à l'oignon rouge 
# et au concombre p. 166 


# Poisson grillé à la marocaine p. 168 
dre ES Filets de thon à la mangue et au cari p, 170 
Salade niçoise au thon grillé p. 172 
Filets de truite grillés à l'aneth p. 174 


Flétan grillé en croûte de petits légumes p. 175 


s 
Filets de saumon glacés au vinaigre balsamique, salade de maïs #1 
et de pois mange-tout p. 176 fr 
Thon grillé, relish aux olives et au persil p. 178 € © 
Darnes de thon, légumes grillés aux fines herbes p. 179 : ? 
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Darnes de flétan, relish au maïs et aux poivrons p. 180 

Salade César aux crevettes grillées p. 182 

Pavés de saumon, sauce piquante au chili et à l'orange p, 183 

Filets de flétan épicés, salsa à la tomate et à l'ananas p. 184 
Crevettes au citron et à l'ail p. 185 


es Darne d'espadon farcie aux verdures d'été p. 186 


Marinades pour le saumon 
et les fruits de mer 


À la brésilienne p. 187 
À l'hawaïenne p. 187 
À la provençale p. 187 
À la chinoise p. 187 
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La cuisson 


des poissons 


Comme le poisson cuit doit être manipulé 


avec soin, il est important de se munir de bons 
outils. On se procure, entre autres, des pinces 
et de grandes spatules pour bien tenir le pois- 
son quand on le retourne. Les paniers à 
poisson et les plaqu iller perforées sont 
également fort pratiques, car ils empêchent 
les morceaux de poisson de tomber entre 
les grilles. Enfin, pour éviter que le poisson 
n'adhère ä la grille, on s’assure qu'elle est pro- 
pre, bien huilée et très chaude 


Filet de saumon, beurre: 
au poivre rose et à l'estragon 
CELL 


Comment griller le poisson 
sur le barbecue 


Dans un panier à poisson 

Badigeonner le panier à poisson d'un peu d'huile. Garnir l'intérieur d'un pois- 
son entier, vidé, de fines herbes fraîches, d'agrumes où de tiges de fenouil. 
Saler et poivrer, puis le déposer dans le panier. Cuire jusqu'à ce que la chair 
soit opaque et se défasse facilement à la fourchette (retourner le panier à la 
miuisson). Idéal pour les poissons de petile ou de moyenne taille, comme 
la truite, le saumoneau, le doré, le vivaneau, la dorade, le tilapia, l'achigan et le 


bar rayé. 


Sur un lit d’agrumes 

Sur une plaque à griller perforée, faire un lit d'épaisses tranches de citron et de 
lime, ou de branches de fenouil ou de céleri. Ÿ déposer un filet de poisson, la 
peau dessous, ou une darne. Parsemer d'un peu de sel et de poivre du moulin 
et cuire jusqu'à ce que la chair soit opaque et se défasse facilement à la four- 
chette (ne pas retoumer le poisson). Retirer le poisson à l'aide d'une large 
spatule, Idéal pour les gros poissons, comme le saumon, le flétan, le thon et 
l'espadon, ainsi que pour les poissons à chair délicate ou friable, ou qui ont une 
saveur peu prononcée, comme le tiapia, la sole, l'aiglefin, la truite, le doré et le 
turbot, 


En papillote 

Couper deux carrés de papier d'aluminium de 12 po (80 cm) de côté et les 
superposer. Plier les carrés en deux pour marquer un pli, puis déplier. Huiler 
une moitié du carré et y déposer quelques tranches de légumes, puis unfilet de 
poisson, Assaisonner au goût et ajouter environ 8 c, à tab (45 ml) de vin blanc, 
de jus de citron où d'eau. Replier le papier sur le poisson. Pour fermer la pa- 
pilote hermétiquement, replier à plusieurs reprises les bords extérieurs en ap- 
puyant fermement sur chaque pli. Cuire jusqu'à ce que la chair soit opaque et 


se défasse facilement à la fourchette. 


LES POISSONS ET LES FRUITS DE MER 


Filet de saumon au persil sur salade 
de cresson et de tomates cerises 


4 PORTIONS 
Préparation: 20 min Temps de marinade: 15 min 
Cuisson: 10 min 


25 persil italien frais, © 500 ml 
les tiges enlevées, 
légèrement tassé 

t/at jus d'orange 60 ml 

2c. àtab huile d'olive 30 ml 
vinaigre de vin rouge 80 ml 

1c. àtab moutarde de Dijon 15 ml 

1/2c.àthé sel | 2 ml 
poivre noir du moulin 2m 

K( gousse d'ail L 
hachée finement 

1c.äthé zeste d'orange râpé 5ml 

L filet de saumon avec la peau L 
(environ 1 1/2 1b/750 g) 

2 bottes de cresson frais, paré 2 
(environ 4 0z/125 g chacune) 

2t tomates cerises 500 mi 
coupées en deux 

1/2 concombre anglais 1/2 


coupé en deux sur la longueur, 
puis en tranches 


1 Au robot culinaire, mélanger le persil, le jus 
d'orange, l’huile, le vinaigre de vin, la moutarde de 
Dijon, le sel et le poivre jusqu’à ce que le persil soit 
haché très finement. Mettre le mélange de persil 
dans une tasse à mesurer en verre. Ajouter l'ail et le 
zeste d'orange et mélanger. Mettre le filet de sau- 
mon dans un plat en verre peu profond et le badi- 
geonner d'environ 1/4 t (60 ml) de la préparation 
au persil. Laisser mariner à la température ambian- 
te pendant 15 minutes (retourner le filet de saumon 
de temps à autre). 
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2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Mettre le filet de saumon, la peau dessous, 
sur la grille huilée du barbecue. Fermer le couvercle 
et cuire pendant environ 10 minutes ou jusqu’à ce 
que la chair du saumon se défasse facilement à la 
fourchette (retourner le filet à la mi-cuisson). Met- 
tre le poisson dans une assiette et laisser reposer 
pendant 5 minutes. Retirer la peau du filet et le cou- 
per en quatre portions. 


3 Entre-temps, dans un bol, mélanger le cresson, 
les tomates cerises et le concombre. Arroser du reste 
de la préparation au persil et mélanger pour bien 
enrober tous les ingrédients. Répartir la salade dans 
quatre assiettes. Garnir chaque portion d’un mor- 
ceau de saumon. 


PAR PORTION.: cal: 390; rot: 40 gi mg: 19 g (5 g sat); choli 
105 mg; gluc: 14 gi fibres: 4 g; sodium: 500 mg. 


LE CRESSON 
DE 3 FAÇONS 


SALADE. Dans un saladier, mélanger 4 {(1 L} 
de cresson et 4 oranges coupées en suprèmes 
Mélanger 4 c. à tab (60 ml) d'huile d'olive, 2:c à 
thé (10 ml) d'huile de noix, 2 c à tab (80 ml)de 
jus d'orange, 1 © à tab (15 ml) de vinaigre de vin 
blanc et 1/4 c. à the (1 ml) de miel. Arroser la 
salade de la vinaigrette et parsemer de noix de 
Grenoble grillées (4 portions). 


POTAGE. Faire revenir 4 t (1 L) de cresson frais 
dans 1 c. 4 tab (15 ml) de beurre. Ajouter 
2 pommes de terre en dés et 4t (1 L) de bouillon 
de poulet. Porter à ébullition et laisser mijoter 
pendant 20 minutes, Au robot culinaire, réduire 
en purée. Incorporer 1/4 t (60 ml) de crème et 
réchauffer (4 à 6 portions) 


PESTO. Au robot culinaire, réduire en purée 


2 t(500 ml) de feuilles de cresson bien tassées, 
1 gousse d'ail, 3 c. à tab (45 ml) de pignons 
grillés, et 1/4 t (60 ml) chacun de parmesan râpé 
et d'huile d'olive (donne 2/3 t/160 ml) 


LES POISSONS ET LES FRUITS DE MER 


Filets de saumon 
grillés, mayonnaise 
aux légumes 


Pour attendrir les asperges cuites sur le barbecue, 
on suggère de les blanchir au préalable. Il suffit de 
les plonger dans l'eau bouillante salée pendant 
environ 1 minute, puis de les rincer sous l'eau froi- 
de et de bien les éponger. 

4 PORTIONS 

Préparation: 30 min Cuisson: 8 à 12 min 


D filets de saumon avec la peau TT 
(environ 1 1/2 1b/750 g en tout) 

12 0z asperges blanchies 375 g 

1c. à tab huile d'olive 


15ml 
mayonnaise aux légumes 
(voir recette) 


sel et poivre noir du moulin 


1 Mettre les filets de saumon et les asperges sur une 
plaque à griller perforée et les badigeonner de l’hui- 
le (photo A). Saler et poivrer. Régler le barbecue au 
gaz à puissance moyenne. Déposer la plaque sur la 
grille du barbecue et fermer le couvercle. Cuire de 
8 à 12 minutes ou jusqu’à ce que les asperges soient 
tendres et que la chair du saumon se défasse facile- 
ment à la fourchette (retourner les filets de saumon 
à la mi-cuisson et les asperges de temps à autre). 


2 Au moment de servir, répartir les asperges dans 
quatre assiettes. Déposer les filets de saumon sur les 
asperges et garnir de la mayonnaise aux légumes. 


PAR PORTION avec 3 c. à tab (45 ml) de mayonnaise: cal: 501; 
prot: 36 g mg: 36 y (7 g sat); chol: 107 mg; gluc: 5 gj fibres: 
8 g: sodium: 313 mg 
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Mayonnaise aux légumes 


Donne 3/4 t (180 ml) 


1/2t © céleri haché finement 


125 ml 

1/41 oignons verts coupés 60 ml 
en tranches fines 

118t mayonnaise x 80 ml 

1c tab jus de citron 15m 

2cäthé  estragonfrais, : 10 ml 


haché finement 
ou 
1/2c.athé  estragon séché 


1 Dans un petit bol, mélanger tous les ingrédients 
(photo B). (Vous pouvez préparer la mayonnaise à 
lavance et la couvrir. Elle se conservera jusqu’à 


2 jours au réfrigérateur.) 


F 


AU UT 1 


ÿ 


Error, 


LES POISSONS ET LES FRUITS DE MER 


Filet de saumon grillé, 
sauce au concombre 
et à l’aneth 


Un plat tout simple, mais au fumet inégalable grä- 
ce à la cuisson sur planche de bois, une technique 
de plus en plus populaire dont on donne ici tous 
les secrets, 


4 À 6 PORTIONS 
Préparation: 25 min Temps de marinade: 8h 
Cuisson: 20 à 25 min 


IPS filet de saumon avec la peau oi 
(environ 1 1/2 1b/750 g) 

1c.âtab cassonade tassée 15 ml 

to. àthé sel 5ml 

1/4 c. äthé poivre noir du moulin : ml 


sauce au concombre et à l'aneth 
(voir recette) 


brins d'aneth frais (facultatif) 


tranches de citron (facultatif) n 


1 Mettre le filet de saumon, la peau dessous, dans 
un plat peu profond. Dans un petit bol, mélanger la 
cassonade, le sel et le poivre. Étendre uniformément 
le mélange de cassonade sur le filet de saumon (le 
faire pénétrer avec les doigts) (photo A). Couvrir et 
laisser mariner au réfrigérateur de 8 à 24 heures. 
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2 Préparer le barbecue pour une cuisson indirecte 
(voir encadré, p. 8) et le régler à puissance moyenne, 
Mettre une planche de fumage préalablement trem- 
pée dans l’eau (voir méthode, p. 157) directement 
sur la grille, du côté éteint, et fermer le couvercle, 
Chauffer pendant environ 5 minutes et déposer le 
filet de saumon sur la planche, la peau dessous 
(photo B). Fermer le couvercle et cuire de 15 à 
20 minutes ou jusqu’à ce que la chair du saumon se 
défasse facilement à la fourchette, 


3 Au moment de servir, couper le filet de saumon 
en 4 à 6 morceaux. Glisser une spatule entre la chair 
du poisson et la peau pour détacher chaque mor- 
ceau de la planche. Garnir de brins d’aneth frais et 
de tranches de citron, si désiré. Servir avec la sauce 
au concombre et à l’aneth. 


PAR PORTION avec 1 c, à tab (15 mi) de sauce: cal: 357; prot: 
37 g mg: 21 g (4 g sat); chol: 100 mg; gluc: 8 g; fibres: aucune; 
sodium: 715 mg 


Sauce au concombre 

et à l'aneth 

Donne 2/3 t (160 ml). 

80 mi 


1/84 concombre haché 


finement 
3 0. à tab yogourt nature l 7 45m 
2 0. à tab mayonnaise ; 30 mi 
2c.àthé aneth frais, haché 10 ml 
finement 
2cäthé  rafortencrème 7 10m 


T Dans un petit bol, mélanger tous les ingrédients. 
Couvrir et réfrigérer. (Vous pouvez préparer la sauce 
à l’avance et la couvrir. Elle se conservera jusqu’à 
4 heures au réfrigérateur.) 


LES POISSONS ET LES FRUITS DE MER 


Filets de saumon grillés au piment chili, 
aux poivrons et aux courgettes 


4 PORTIONS 


Préparation: 20 min Cuisson: 10 min 


2 c. à tab 

ic àtab 

10. àtab 

ic. àtab 
172 0. àthé 
E— 


{cata 
o.àthé 


1/4 0. à thé 
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jus de lime 30 ml 
assaisonnement au chili 15ml 
piment chili frais 15ml 
(de type jalapeño), haché finement 

huile végétale 15ml 
sel 2 ml 
filets de saumon avec la peau 4 
(environ 1 1/2 Ib/750 g en tout) 

poivron rouge Î 
coupé en quatre 

poivron jaune 1 
coupé en quatre 

courgettes coupées. 2 
en tranches de 1/2 po 

(1 cm) d'épaisseur 

huile d'olive 15 ml 


mélange de fines herbes séchées 5 ml 
à l'italienne 


poivre noir du moulin 1ml 


1 Dans un bol, mélanger le jus de lime, l’assaison- 
nement au chili, le piment chili, l'huile végétale et 
1/4 c.à thé (1 ml) du sel. Étendre la préparation au 
piment chili sur le dessus des filets de saumon, Lais- 
ser reposer pendant 10 minutes à la température 
ambiante. 


2 Entre-temps, mettre les poivrons rouge et jaune et 
les courgettes dans un bol. Ajouter l’huile d’olive, le 
mélange de fines herbes séchées, le poivre et le reste 
du selet mélanger pour bien enrober les légumes. Ré- 
gler le barbecue au gaz à puissance moyenne-élevée. 
Mettre les légumes et les filets de saumon, la peau 
dessous, sur la grille huilée du barbecue. Fermer le 
couvercle et cuire pendant environ 10 minutes ou 
jusqu’à ce que la chair du saumon se défasse facile- 
ment à la fourchette et que les légumes soient tendres 
mais encore croquants. 


PAR PORTION: cal: 840: prot: 27 g: mg4 22 g (5 g sat); chol: 
100 mg; gluc: 9 g: fibres: 2 g; sodium: 400 mg. 
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Que des bénéfices! 


Très tendance, la cuisson sur planche de cè- 
dre convient particulièrement bien au sau- 
mon, auquel elle donne une saveur incompa- 
rable; mais on peut aussi l'utiliser pour les 
biftecks, les côtelettes, les longes et les filets 
de porc, et les poitrines de poulet, Par ailleurs, 
cette méthode de cuisson présente des avan- 
tages santé: comme la planche empêche le 
gras de tomber sur la source de chaleur et 
évite la cuisson à une température très élevée, 
elle limite la formation des amines hétérocy- 
cliques (AHC) et des hydrocarbures aroma- 
tiques polycycliques (HAP), deux substances 
cancérigènes liées à la cuisson à très haute 
température, 


LES POISSONS ET LES FRUITS DE MER 


Filets de poisson 
et salade de ratatouille 


Pour cette recette, on recommande un poisson 
blanc à chair ferme, comme le tilapia, le mahi-mahi, 
la baudroie (lotte de mer), le corégone ou le bar. 
Notre truc barbecue: mettre une seule sorte de lé- 
gume sur chaque brochette pour s'assurer d'une 
cuisson uniforme. 


4 À 6 PORTIONS 
Préparation: 25 min Cuisson: 20 à 22 min 


FR petite aubergine non pelée, 71 
coupée en morceaux de 1 po 
(2,5 cm) de côté 


1 ‘courgette coupée en tranches | LÉ 
de 1 po (2,5 cm) d'épaisseur 


172 poivron rouge coupé 1/2 
en morceaux 
de 1 po (2,5 cm) de côté 


1/2 poivron jaune coupé 1/2 
en morceaux 
de 1 po (2,5 cm) de côté 

Î petit oignon rouge, î 
coupé en morceaux 
de 1 po (2,5 om) de côté 


1t/2t tomates cerises 3875 ml 
1/3t huile d'elive 80 ml 
Wat | frais 60 mi 
3c.ätab vinaigre de vin rouge 45 ml 
2c.àthé moutarde de Dijon 10 ml 
à gousses d'ail | 7 2 
hachées finement 
1 c. athé sel 5ml 
1c.àthé poivre noir du moulin 5ml 
4 flets de poisson blanc avecla peau 4 


(environ 1 1/2 1b/750 g en tout) 


“quartiers de lime 
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1 Dans un grand bol, mettre l’aubergine, la cour- 
gette, les poivrons rouge et jaune, l'oignon rouge et 
les tomates cerises. Arroser de 2 c. à tab (30 ml) de 
l'huile et mélanger pour bien enrober les légumes. 
Sur douze longues brochettes de métal ou de bois 
préalablement trempées dans l’eau, enfiler les légu- 
mes. 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Mettre les brochettes de légumes sur la grille 
huilée du barbecue. Fermer le couvercle et cuire 
pendant environ 12 minutes ou jusqu’à ce que les 
légumes soient tendres et dorés (retourner les bro- 
chettes trois fois en cours de cuisson). Retirer les 
légumes des brochettes et les remettre dans le bol. 
Dans un petit bol, mélanger le reste de l'huile, ori- 
gan, le vinaigre de vin, la moutarde de Dijon, l'ail et 
la moitié du sel et du poivre. Verser 1/4 t(60 ml) de 
la vinaigrette sur les légumes grillés et mélanger 
pour bien les enrober. Réserver. 


3 Parsemer les filets de poisson du reste du sel et du 
poivre et badigeonner chaque côté du reste de la vi- 
naïgrette. Mettre les filets de poisson, la peau des- 
sous, sur la grille huilée du barbecue. Fermer le cou- 
vercle et cuire de 8 à 10 minutes ou jusqu’à ce que la 
chair du poisson se défasse facilement à la fourchet- 
te. Couper les filets de poisson en portions. Servir 
avec la salade réservée et des quartiers de lime. 


PAR PORTION: cal: 296; prot: 21 gi mg: 18 g (6 g sat); chol: 
65 mg: gluci 12 gi fibres: 3 gi sodium: 510 mg. 


Filets de truite, 
relish aux 
tomates cerises 


4 PORTIONS 
Préparation: 15 min Cuisson: 12 min 


2 c. âthé coriandre moulue 
1c.àäthe poivre noir du moulin 
2t tomates cerises 
coupées en quatre 
LA coriandre fraîche, hachée 
1 piment chili frais 
(de type jalapeño), 
épépiné et haché finement 
2c à tab oignon haché 
finement 
2c àtab huile d'olive 
1/2c.àthé zeste de lime râpé 
2c. àtab jus de lime 


11/2 c. à thé gingembre frais, râpé 


foathé sel 
4 petits filets de truite saumonée 
avec la peau 


(environ 2 Ib/1 kg en tout) 
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LES POISSONS ET LES FRUITS DE MER 


1 Dans un petit poëlon, faire griller la coriandre 
moulue et 1/2 c. à thé (2 ml) du poivre à feu moyen 
pendant environ 2 minutes ou jusqu’à ce que le mé- 
lange dégage son arôme. Mettre les épices dans un 
grand bol, Ajouter les tomates cerises, la coriandre 
fraiche, le piment chili, l'oignon, l'huile, le zeste et le 
jus de lime, le gingembre et la moitié du sel et mé- 
langer. Réserver, (Vous pouvez préparer la relish aux 
tomates à l’avance et la couvrir. Elle se conservera 
jusqu’à 8 heures au réfrigérateur. Laisser revenir à la 
température ambiante avant de servir.) 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Parsemer les filets de truite du reste du sel et 
du poivre et les mettre, la peau dessous, dans un pa- 
nier à griller huilé ou sur la grille huilée du barbe- 
cue. Fermer le couvercle et cuire pendant 10 minu- 
tes ou jusqu’à ce que la chair du poisson se défasse 
facilement à la fourchette (retourner les filets à la 
mi-cuisson). 


3 Retirer la peau des filets de truite, si désiré. Servir 
la truite avec la relish réservée. 


PAR PORTION: cal: 410; prot: 52 gi mg: 20 g (5 q sat); chol: 
155 mg; gluc: 8 gj fibres: 1 g: sodium: 710 mg 


LES POISSONS ET LES FRUITS DE MER 


Filet de saumon glacé 
à l’asiatique 

4 PORTIONS 

Préparation: {0 min Cuisson: 10 à 12 min 


12t. vinaigre balsamique 125 ml 
1 c. à tab cassonade où mélasse 15 ml 
1c.athé sauce tamari 5ml 
ou sauce soja 
1/4 c. äthé gingembre frais, 1 ml 
pelé et haché finement 
ou 
1/8 c. àäthé gingembre moulu 0,5 ml 
1 filet de saumon, 1 


la peau enlevée 
(environ 1 1/2 1b/750 g) 
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1 Dans une petite casserole, porter le vinaigre bal- 
samique à ébullition à feu moyen. Laisser mijoter à 
découvert pendant environ 5 minutes ou jusqu’à ce 
que le vinaigre ait réduit environ de moitié. Ajouter 
la cassonade, la sauce tamari et le gingembre et mé- 
langer. Rincer le filet de saumon et l’éponger à l’aide 
d’essuie-tout. À l’aide d’un long couteau bien aigui- 
sé, couper le filet de saumon en quatre de manière à 
obtenir des morceaux d'environ 2 po (5 cm) de lar- 
geur. Badigeonner les morceaux de saumon d’un 
peu de la préparation au vinaigre balsamique. 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne. 
Mettre les morceaux de saumon sur la grille huilée 
du barbecue et cuire de 4 à 6 minutes ou jusqu’à ce 
que la chair se défasse facilement à la fourchette (re- 
tourner les morceaux de saumon et les badigeonner 
du reste de la préparation au vinaigre balsamique 
une fois en cours de cuisson). 


PAR PORTION.: cal 336; prot: 86 gi mg: 15 g (4 g sat); chol: 
105 mg; gluc: 11 g; fibres: aucune; sodium: 180 mg, 


Salade de cresson 
au saumon et 
aux asperges 


4 PORTIONS 
Préparation; 25 min Cuisson: 5 à 10 min 


141 persil frais, haché 60 ml 

TE babeure 7 60m 
ou yogourt nature 

2catab mayonnaise 80 ml 

2catt ‘oignon vert haché 7 10m 


2 c. àthé câpres égouttées 
1c.àthé vinaigre de vin blanc 5ml 
4 filets de saumon, 4 
la peau enlevée 
(environ 1 1/2 1b/750 g en tout) 
11 asperges 500 g 
2 c. à tab huile d'olive 30 ml 
1/2c.äthé sel (environ) 2 ml 
1/2c.äthé poivre noir du moulin 2ml 
(environ) 
at brins de cresson 4 L 


at laitue Boston déchiquetée  1L 
radis coupés 
en tranches fines 


d 


1 Dans un grand bol, à l’aide d’un fouet, mélanger le 
persil, le babeurre, la mayonnaise, l'oignon vert, les 
câpres et le vinaigre de vin. Saler et poivrer. Réserver. 


2 Badigeonner les filets de saumon et les asperges 
de l’huile et les parsemer du sel et du poivre. Régler 
le barbecue au gaz à puissance moyenne-élevée. 
Mettre les filets de saumon et les asperges sur la 
grille huilée du barbecue et fermer le couvercle. Cui- 
re de 5 à 10 minutes ou jusqu’à ce que la chair du 
saumon se défasse facilement à la fourchette et que 
les asperges soient tendres (retourner le poisson et 
les asperges à la mi-cuisson). 


3 Ajouter le cresson, la laitue et les radis à la vinai- 
grette réservée et mélanger délicatement pour bien 
enrober les ingrédients. Répartir la salade de cres- 
son, les asperges et le saumon dans quatre assiettes. 
Garnir des quartiers de citron. 


PAR PORTION: cal: 425; prot: 84 g: mg: 29 g (5 g sat); chol: 
87 mg; gluc: 7 gi fibres: 3 gi sodium: 495 mg 
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Photo p. 147 


LES POISSONS ET LES FRUITS DE MER 


Filet de saumon, 
beurre au poivre rose 
et à l’estragon 


4 PORTIONS 
Préparation: 15 min Cuisson: 10 min 


2càthé grains de poivre rose 10 ml 
ou de poivres mélangés 

vat beurre ramalli 60 ml 

2c.àtab  estragon frais, haché 30 ml 

1c.àthé Er séché 5 ml 

fc. atab jus de citron 15ml 

1/2c.athé sel 2m 

1 filet de saumon avecla peau À 
(environ 1 1/2 1b/750 g) 

1/4 c. à thé poivre noir du moulin 1 ml 


1 Sur une planche à découper, en utilisant le côté 
plat de la lame d’un couteau, écraser légèrement les 
grains de poivre rose, puis les mettre dans un petit 
bol. Ajouter le beurre, l’estragon, le jus de citron et 
la moitié du sel et mélanger jusqu’à ce que la prépa- 
ration soit lisse. Couvrir et réfrigérer jusqu’à ce que 
le beurre soit ferme. (Vous pouvez préparer le beur- 
re à l'avance. Il se conservera jusqu’à 2 semaines au 
réfrigérateur.) 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Parsemer le filet de saumon du poivre noir 
et du reste du sel et le mettre, la peau dessous, dans 
un panier à griller ou sur la grille huilée du barbe- 
cue. Fermer le couvercle et cuire pendant 10 minu- 
tes ou jusqu’à ce que la chair du saumon se défasse 
facilement à la fourchette (retourner le filet à la mi- 
cuisson). 


3 Retirer la peau du filet et le couper en quatre por- 
tions. Parsemer le saumon de noisettes de beurre au 
poivre rose. 


PAR PORTION: cal: 885; prot: 40 g mg: 24 g (8 g sat); chol: 
150 mg; gluc: traces: fibres: traces; sodium: 340 mg 
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Brochettes de saumon 
à l’aneth 


4 PORTIONS 


Préparation: 15 min Temps de marinade: 10 min 
Cuisson: 10 min 


8 c àtab aneth frais, haché 45 m 
2 c. à tab huile d'olive : 30 mi 
1cathé zeste de citron râpé ; 5ml 
2 c. à tab jus de citron | 80 ml 
1/2c.àthé sel 2 ml 
1/4 c. athé _ poivre noir du moulin 1m 
1 | trait de sauce tabasco or: 
11/21b filet de saumon, 7 750g 
la peau enlevée, coupé en cubes 
(environ 24 morceaux) 
1 | citron coupé ot 


en huit quartiers 


1 Dans un grand plat en verre peu profond, mélan- 
ger l’aneth, l’huile, le zeste et le jus de citron, le sel, le 
poivre et la sauce tabasco. Ajouter les cubes de sau- 
mon et mélanger pour bien les enrober. Laisser ma- 
riner pendant 10 minutes au réfrigérateur. 


2 Sur quatre brochettes de métal ou de bois préala- 
blement trempées dans l’eau, enfiler les cubes de 
saumon et les quartiers decitron,en commençant et 
en terminant par un quartier de citron (réserver la 
marinade). Régler le barbecue au gaz à puissance 
moyenne. Mettre les brochettes de saumon sur la 
grille huilée du barbecue et les badigeonner de la 
marinade réservée. Fermer le couvercle et cuire pen- 
dant environ 10 minutes ou jusqu’à ce que le sau- 
mon se défasse facilement à la fourchette (retourner 
les brochettes deux fois en cours de cuisson). 


PAR PORTION: cal: 338; prot: 29 gi mg: 23 g (4 g sat); chol: 
84 mg; gluc: 2 gj fibres: traces; sodium: 868 mg. 


LES POISSONS ET LES FRUITS DE MER 


Saumon grillé au lait de coco, salsa à la 
mangue, à l’oignon rouge et au concombre 


4 PORTIONS SALSA À LA MANGUE, À LOIGNON ROUGE 
Préparation: 20 min Temps de marinade: 30 min à 5h ET AU CONCOMBRE 
Repos: 30 min (salsa) Cuisson: 4 à 6 min 1 petite Hargue ds dar 
SAUMON AU LAIT DE COCO | lejus detlime à 
jus filet de saumon avec la peau | 2 tomates italiennes 2 
ee fenvron 15 14 IHÉ62S ©) : — 1/24 concombre pelé, 125 ml 
2/3t lait de coco 160 ml épépiné et coupé en petits dés 
fœathé paprika | ml 1/81  oïignontouge 7 80m 
HAT dede 60 . coupé an pets dés Meier 
Î . à tab gingembre frais, haché finement 15 ml À PRE fines 2 
lu botte ds de nr (arugula) i 2c.ätab huile d'olive Fa 7 80m 
sel SR PONrEn dima 2 0. ätab coriandre fraîche, 80 ml 


hachée finement 


1/2 0. à 
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Préparation du saumon 

1 Rincer le filet de saumon et bien l’éponger à 
l’aide d’essuie-tout. À l’aide d’un long couteau bien 
aiguisé, couper le filet de saumon en quatre de ma- 
nière à obtenir des morceaux d’environ 2 po (5cm) 
de largeur. Déposer les morceaux de saumon dans 
un plat en verre peu profond. 


2 Dans un bol, à l’aide d’un fouet, mélanger le lait 
de coco, le paprika, le jus d’orange et le gingembre. 
Saler, poivrer et mélanger. Verser la marinade sur les 
morceaux de saumon et les retourner délicatement 
pour bien les enrober (photo A). Couvrir le plat 
d’une pellicule de plastique et laisser mariner au ré- 
frigérateur pendant 30 minutes ou jusqu’à 6 heures 
(retourner le saumon de temps à autre). 


Préparation de la salsa 

3 Entre-temps, à l’aide d’un autre couteau bien 
aiguisé, couper la mangue en deux, en longeant le 
noyau, de manière à obtenir deux tranches épaisses. 
Peler les tranches de mangue, puis couper la chair 
en petits dés. Verser le jus de lime dans un bol, ajou- 
ter les dés de mangue et remuer délicatement pour 
bien les enrober. 


Æ À l’aide du couteau, couper les tomates en deux. 
Presser les demi-tomates de manière à les épépiner 
(photo B). Couper la chair en petits dés. 


5 Dans le bol, ajouter les tomates, le concombre, 
l'oignon rouge, les oignons verts, l’huile, la corian- 


dre et la cassonade et mélanger délicatement, Cou- 
vrir le bol d’une pellicule de plastique et laisser 


reposer à la température ambiante pendant au 
moins 30 minutes. (Vous pouvez préparer la salsa à 
l'avance et la couvrir. Elle se conservera jusqu’à 
6 heures au réfrigérateur.) 


Cuisson du saumon 

G Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Retirer les morceaux de saumon de la mari- 
nade (réserver la marinade), les mettre sur la grille 
huilée du barbecue, la peau dessus, et cuire de 2 à 
3 minutes. À l’aide d’une spatule, retourner les mor- 
ceaux de saumon et poursuivre la cuisson de 2 à 
3 minutes ou jusqu’à ce que la chair se défasse faci- 
lement à la fourchette (badigeonner le saumon de la 
marinade réservée à la mi-cuisson) (photo C). 


Assemblage des assiettes 

7 Entre-temps, mettre la roquette dans un grand bol 
d’eau froide et la remuer délicatement pour enlever le 
sable (répéter l'opération en changeant l’eau autant de 
fois que cela est nécessaire). Essorer aussitôt (ne pas 
laisser tremper). Parer la roquette en enlevant les raci- 
nes et en coupant les tiges qui semblent fibreuses. 


8 Au moment de servir, tapisser quatre assiettes de 
roquette. Déposer les morceaux de saumon chauds 
sur la roquette. À l’aide d’une cuillère, parsemer 
chaque portion de salsa. 


PAR PORTION: cal: 495; prot.: 80 g; mg: 88 g (12 gsat); chol: 
90 mg; gluc:: 19 g; fibres: 3 g; sodium: 150 mg, 
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LES POISSONS ET LES FRUITS DE MER 


Poisson grillé 
à la marocaine 


Pour cette recette, les meilleurs poissons à utiliser 
sont le vivaneau, le bar, le flétan et le thon. Servir 
sur un lit de couscous. 


4 PORTIONS 
Préparation: 20 min Cuisson: 6 à 9 min 


114à filet de poisson frais 625 à 
11/21b ou surgelé, décongelé 750 g 
(8/4 po/2 cm d'épaisseur) 

4 c. à tab huile d'olive (environ) 60 ml 
1/4c.àthé selde mer 3 ml 

+1/2c.àthé 

1/4 c. àthé poivre noir du moulin 1 ml 

1/2t vinaigre de vin rouge 125 ml 

2c. à tab persil frais, 30 ml 
haché finement 

2 c. à tab coriandre fraîche, 30 ml 
hachée finement 

fc.atab jus de citr 15ml 

1 grosse échalote française, 1 
hachée finement 

1 gousse d'ail 1 
hachée finement 

1/2c.àthé paprika 2 ml 

1/4 c.äthé piment de Cayenne 1ml 

1/4 c. à thé 


cumin moulu 


quartiers de citron (facultatif) 
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1 Couper Le filet de poisson en quatre portions. Rin- 
cer et éponger à l’aide d’essuie-tout. Badigeonner les 
deux côtés des morceaux de poisson de 2 c. à tab 
(30 ml) de l'huile et parsemer de 1/4 c. à thé (1 ml) du 
sel et du poivre. 


2 Dans un pot en verre muni d’un couvercle, met- 
tre le vinaigre de vin, le persil, la coriandre, le reste de 
Phuile, le jus de citron, l’échalote, l'ail, le reste du sel, 
le paprika, le piment de Cayenne et le cumin. Fermer 
le pot hermétiquement et agiter vigoureusement. 
Réserver. 


3 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne. 
Mettre les morceaux de poisson sur la grille huilée 
du barbecue. Fermer le couvercle (si vous utilisez un 
barbecue au charbon de bois, laissez à découvert) et 
cuire de 6 à 9 minutes ou jusqu’à ce que la chair du 
poisson se défasse facilement à la fourchette (re- 
tourner délicatement les morceaux de poisson et les 
badigeonner d'huile une fois en cours de cuisson). 


Æ Au moment de servir, mélanger la vinaigrette ré- 
servée et en arroser le poisson. Garnir de quartiers 
de citron, si désiré. 


PAR PORTION: cal: 261; prot: 29 gi mg: 15 g (8 g sat); chol: 
100 mg; gluc: 23 g; fibres: traces; sodium: 580 mg, 


LES POISSONS ET LES FRUITS DE MER 


Filets de thon 
à la mangue et au cari 


6 PORTIONS 
Préparation: 30 min Cuisson: 7 à 9 min 


6. lets de thon frais 6 
(environ 2 1/4 Ib/1,125 kg en tout) 
sauce au cari (voir recette) 


1 grosse mangue, 1 
coupée en dés 


brins de coriandre fraîche 
(facultatif) 


T Saler et poivrer les filets de thon. Mettre environ 
1/2 t (125 ml) de la sauce au cari dans un plat peu 
profond (réserver le reste de la sauce). Ajouter les 
filets de thon et les retourner pour bien les enrober 
(photo A). 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne. 
Retirer le poisson de la sauce et le mettre dans un 
panier à griller huilé ou directement sur la grille 
huilée du barbecue. Cuire de 7 à 9 minutes ou jus- 
qu’à ce que le thon soit doré maisencore légèrement 
rosé à l’intérieur (photo B) (le retourner délicate- 
ment à la mi-cuisson). Servir avec la sauce au cari 
réservée et les dés de mangue. Garnir de brins de 
coriandre, si désiré. 

PAR PORTION avec { c, à tab (15 ml) de sauce: cal: 320; prot: 
44 g: mg: 9 g (4 g sat): chol: 107 mg; gluc: 12 g; fibres: 1 gi 
sodium: 200 mg, 
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Sauce au cari 


Donne 1 t (250 ml) 


Zo.ätab  cari 30 ml 
1/81 chutney à la mangue 80 ml 
144 Vin de riz (de type mirin) 60 ml 
2c.ätab vinaigre de riz : 30 ml 
2càthé zeste de lime râpé finement 10 mi 
2c.atab jusdelime 30 ml 
4c.àthé sauce soja . 20 mi 
fcätab coriandre fraîche, hachée 15ml 
11/20 athé gingembre frais, râpé : 7m 


1 Chauffer un poëlon à feu moyen-vif. Ajouter le 
cariet cuire, en brassant, de 1 à 2 minutes ou jusqu’à 
ce qu’il dégage son arôme. 


2 Dans un petit bol, mélanger le cari, le chutney, le 
vin et le vinaigre de riz, le zeste et le jus de lime, la 
sauce soja, la coriandre, le gingembre et l'ail. (Vous 
pouvez préparer la sauce à l’avance et la couvrir. Elle 
se conservera jusqu’à 1 semaine au réfrigérateur.) 


LES POISSONS ET LES FRUITS DE MER 


Salade niçoise 
au thon grillé 


Pour un repas vite fait, remplacer le thon grillé par 
trois boîtes (6 0z/170 g chacune) de thon blanc 
entier conservé dans l'eau, égoutté et défait en 
morceaux. 


6 PORTIONS 
Préparation: 25 min Cuisson: 25 à 32 min 


VINAIGRETTE PROVENÇALE 


at vinaigre de vin rouge 60 ml 
1c.àtab moutarde de Dijon 15ml 
TU gousse d'ail hachée finement 1 
2c.athé pâte d'anchois — 10 ml 
f4cathé sd 1m 
1/4 c.àthé poivre noir du moulin : ml 
Wat huile d'alive 7 125ml 
SALADE DE LÉGUMES ET DE THON GRILLÉ 
Cod pommes de terre rouges a 
nouvelles non pelées, brossées 
(environ 1 1/2 1b/750 g en tout) 
tb haricots verts parés : 500 g 
11/21b filets ou darnes de thon frais 750 g 
ou surgelés, décongelés 
2c.atab huile d'olive 30 ml 
11h de pincée de sel | “4 
1 pincée depoirenordumouln 1 
5 tomates italiennes 75 
coupées en six quartiers 
12 petit oignon rouge, Ce 1/2 
coupé en tranches fines 
4 oeufs durs coupés en quartiers 4 
wat olives noires (de type niçoises 80 ml 


ou kalamata), dénoyautées 
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Préparation de la vinaigrette 

1 Dans un petit bol, à l’aide d’un fouet, mélanger 
le vinaigre de vin, la moutarde de Dijon, ail, la 
pâte d’anchois, le sel et le poivre. Ajouter petit à pe- 
tit l'huile en fouettant jusqu’à ce que la vinaigrette 
soit lisse. (Vous pouvez préparer la vinaigrette à 
lavance et la mettre dans un contenant herméti- 
que. Elle se conservera jusqu’à 2 jours au réfrigéra- 
teur.) Réserver. 


Préparation de la salade 

2 Mettre les pommes de terre dans une grande cas- 
serole d’eau bouillante salée. Couvrir et cuire de 
20 à 25 minutes ou jusqu’à ce qu’elles soient tendres, 
sans plus. À l’aide d’une écumoire, retirer les pom- 
mes de terre de la casserole et les mettre dans un bol. 
Laisser refroidir les pommes de terre et les couper 
en quartiers. Réserver. Dans la casserole d’eau 
bouillante, ajouter les haricots verts. Cuire de 5 à 
7 minutes ou jusqu’à ce qu’ils soient tendres mais 
encore croquants. Égoutter les haricots verts et les 
passer sous l’eau froide. Égoutter de nouveau. Ré- 
server. 


3 Entre-temps, badigeonner les filets de thon de 
l'huile. Parsemer du sel et du poivre. Régler le bar- 
becue au gaz à puissance moyenne. Mettre les filets 
de thon sur la grille huilée du barbecue. Fermer le 
couvercle et cuire de 6 à 8 minutes ou jusqu’à ce que 
le thon soit doré mais encore légèrement rosé à l’in- 
térieur (retourner les filets une fois en cours de cuis- 
son). Mettre les filets de thon sur une planche à 
découper et laisser refroidir légèrement. À l’aide 
d’un couteau bien aiguisé, couper le thon en tran- 
ches de 1/4 po (5 mm) d'épaisseur. 


4 Dans un grand plat de service, disposer les pom- 
mes de terre et les haricots verts réservés, les toma- 
tes, l'oignon rouge, les oeufs durs, les tranches de 
thon grillé et les olives. Arroser de la vinaigrette ré- 
servée. 


PAR PORTION: cal, 570; prot: 86 g; mg: 85 g (6 g sat); chol: 
205 mg; gluc: 30 g: fibres: 5 g: sodium: 460 mg 


LES POISSONS ET LES FRUITS DE MER 


Filets de truite 
grillés à l’aneth 


4 PORTIONS 
Préparation: 10 min Cuisson: 4 min 


ch oignons verts hachés finement 2 
2c.atab  aneth frais, haché nn 30 mi 
2c.àthé — séché 10 ml 
1/4c.àthé zeste de citron râpé {ml 
1catab  beurefondd 15m 
ns filets de truite ou de saumon 4 
(environ 1 1/2 1b/750 g en tout) 
12cathé sd 2m 
1/4c.athé poivre noir dumouin ml 


quartiers de citron 


1 Dans un bol, mélanger les oignons verts, l’aneth 
et le zeste de citron. Badigeonner le beurre sur le 
côté sans peau des filets de truite. Parsemer de la 
préparation aux oignons verts, du sel et du poivre. 
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2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Mettre les filets de truite sur la grille huilée 
du barbecue, la peau dessous. Fermer le couvercle et 
cuire pendant 4 minutes (ou 12 minutes pour le 
saumon) ou jusqu’à ce que la chair du poisson se 
défasse facilement à la fourchette. Servir avec des 
quartiers de citron. 


PAR PORTION: cal. 298: prot: 29 g: mg 1 1 g (6 g sat): chol: 
115 mg: gluc: 1 gi fibres: traces; sodium: 415 mg. 


POUR COMPLÉTER DÉLICIEUSEMENT 

Courgette et poivron grillés 

4 portions 

Dans un petit bol, mélanger 1 courgette coupée sur le 
biais en tranches de 1/2 po (1 cm) d'épaisseur, 1 poi- 
vron rouge coupé en 8 morceaux, 1 c. à tab (15 ml) 
d'huile d’olive, 1/4 c. à thé (1 ml) de sel et 1/4 c. à thé 
(1 ml) de poivre. Régler le barbecue au gaz à puis- 
sance moyenne, Mettre les légumes sur la grille huilée 
du barbecue. Fermer le couvercle et cuire pendant 
environ 5 minutes ou jusqu’à ce que les légumes 
soient tendres sans être noircis (retourner les légumes 
de temps à autre en cours de cuisson). 


Flétan grillé en croûte 
de petits légumes 


Vous pouvez remplacer le flétan par des darnes 
d'espadon ou des filets de doré. Si vous n'avez 
pas de coriandre sous la main, utilisez du persil ou 
du basilic, ou la partie verte d'un oignon vert. 

4 PORTIONS 


Préparation: 15 min Temps de marinade: 3 à 6 h 
Cuisson: 11 à 18 min 


GARNITURE CROUSTILLANTE 
AUX PETITS LÉGUMES 


1/4t “huile d'olive 7 60 ml 
4/2 ” poivron rouge coupé en petits dés 1/2 
à : courgette coupée en petits dés 1 
2 oignons verts hachés finement 2 
1 gousse d'ail hachée finement 1 
1c. àtab coriandre fraîche, hachée 15 ml 
vat {no de macadam, noisettes 60 ml 
ou noix de Grenoble hachées 
grossièrement 
t/at ; chapelure assaisonnée 7 60m 
me sel et poivre noir du moulin 
DARNES DE FLÉTAN GRILLÉES 
it vin blanc sec 250 ml 
le jus etle zeste râpé | 
de 2 citrons 
1at “huile denoxou d'olive 60 ml 
Eq | gousse d'ail hachée finement 1 
2 “oignons verts hachés 2 
2c.atab coriandre fraîche, hachée 30 ml 
4 _darnes de flétan 4 


(environ 1 1/2 Ib/750 g en tout) 


sel et poivre noir du moulin 


Préparation de la garniture 

1 Dans un grand poélon, chauffer 2 c, à tab (30 ml) 
de lhuile à feu moyen. Ajouter le poivron, la cour- 
gette, les oignons verts et l’ail et cuire, en brassant, 
de 3 à 4 minutes ou jusqu'à ce que les légumes aient 
ramolli. Retirer le poëlon du feu. Mettre la prépara- 
tion de légumes dans un grand bol. Ajouter la co- 
riandre, les noix, la chapelure et le reste de l’huile et 
mélanger. Saler et poivrer. Réserver. 


Préparation des darnes de flétan 

2 Dans un plat en verre peu profond, mélanger le 
vin blanc, le jus et le zeste de citron, l’huile de noix, 
l'ail, les oignons verts et la coriandre. Saler et poi- 
vrer. Ajouter les darnes de flétan et les retourner 
pour bien les enrober. Couvrir et laisser mariner au 
réfrigérateur de 3 à 6 heures (retourner les darnes de 
temps à autre). 


3 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Retirer les darnes de flétan de la marinade 
(jeter la marinade), les mettre sur la grille huilée du 
barbecue et cuire 1 minute pour marquer la chair 
sur un côté. À l’aide d’une grande spatule, retirer les 
darnes de flétan du barbecue, les retourner sur une 
planche, le côté grillé vers le haut, et les couvrir de la 
garniture aux légumes réservée, 


Æ Remettre les darnes de flétan sur la grille du bar- 
becue, Fermer le couvercle et poursuivre la cuisson 
à puissance moyenne de 7 à 8 minutes ou jusqu’à ce 
que la chair du poisson se défasse facilement à la 
fourchette et que la garniture commence à dorer. 


PAR PORTION: cal: 410; prot: 43 gi mg: 20 g (8 q sat) chol: 
60 mg; gluc: 14 gi fibres: 2 g sodium: 320 mg. 
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LES POISSONS ET LES FRUITS DE MER 


Filets de saumon glacés au vinaigre balsamique, 
salade de maïs et de pois mange-tout 


4 PORTIONS 
Préparation: 25 min Cuisson: 26 min 


SALADE DE MAÏS ET DE POIS MANGETOUT 


4 épis de maïs : 4 
1t pois mangetoutparés 250 ml 
72t petits pois surgelés, 125 ml 
décongelés 
172t “oignon espagnol ha 7 125ml 
3c.atab huile végétale . L : 45 mi 
2c.atb jusdelme 80 ml 
1 c. à tab piment chili frais (de type 15ml 
jalapeño), haché finement 
sd 1m 
poivre noir du moulin {ml 
1/4oathé sure ml 
1/4 . menthe fraîche, hachée . 60 ml 
FILETS DE SAUMON GLACÉS 
1/2t  Vinaigrebalsamique blanc 125 ml 
1 filetdesaumonaveclapeau 1 
{environ 1 1/2 Ib/750 g), 
coupé 8n 4 morceaux 
1/4 c.àthé poivre noir ml 


moulu ement 


Préparation de la salade 

1 Dans une grande casserole d’eau bouillante, cuire 
les épis de maïs pendant environ 8 minutes ou jus- 
qu'à ce qu'ils soient tendres. Passer les épis sous l’eau 
froide et égoutter. Dans la casserole, ajouter les pois 
mange-tout et les blanchir pendant environ 2 minu- 
tes ou jusqu’à ce qu’ils soient tendres mais encore cro- 
quants. Passer sous l’eau froide et égoutter. Couper 
les pois mange-tout en trois sur le biais et les mettre 
dans un grand bol. À l’aide d’un couteau, détacher les 
grains de maïs et les mettre dans le bol. Ajouter les 
petits pois et l'oignon. 


2 Dans un petit bol, à l’aide d’un fouet, mélanger 
l'huile, le jus de lime, le piment chili, le sel, le poivre 
et le sucre. (Vous pouvez préparer la vinaigrette et 
les légumes à l'avance. Ils se conserveront séparé- 
ment jusqu’à 6 heures au réfrigérateur.) 
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Préparation des filets de saumon 

3 Dansune petite casserole, porter le vinaigre à ébul- 
lition et laisser bouillir pendant environ 6 minutes ou 
jusqu’à ce qu’il ait réduit à 3 c. à tab (45 ml). Laisser 


refroidir. 


Æ Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Badigeonner les morceaux de saumon de la 
moitié du vinaigre réduit. Mettre les morceaux de sau- 
mon, la peau dessous, sur la grille huilée du barbecue 
et les parsemer du poivre. Fermer le couvercle et cuire 
pendant environ 10 minutes ou jusqu’à ce que la chair 
du saumon se défasse facilement à la fourchette, 


5 Au moment de servir, verser la vinaigrette sur la 
salade de maïs. Ajouter la menthe et mélanger. Répar- 
tir la salade dans quatre assiettes, garnir chaque por- 
tion d’un filet de saumon et le badigeonner du reste 
du vinaigre réduit. 


PAR PORTION: cal: 558; prot: 33 g: mg: 27 g (4 g sat); chol: 
74 mg; gluc: 52 g; fibres: 8 g; sodium: 656 mg. 


LE VINAIGRE 
BALSAMIQUE DE 3 FAÇONS 


VINAIGRETTE. Mélanger 1/4 t (60 ml) chacun 
d'huile d'olive, de vinaigre balsamiqueet de sirop 
d'érable (donne 3/4 t/180 ml) 

LÉGUMES GRILLÉS. Dans un bol, mélanger 
1 oignon rouge en quartiers, 2 courgettes 
tranchées sur |a longueur, 2 poivrons rouges et 
1 poivron jaune en lanières, 2 gousses d'ail 
hachées, 6 c. à tab (90 ml) d'huile d'olive, et 2 c ä 
tab (30 mi) chacun de vinaigre balsamique et de 
romarin frais, haché finement. Faire griller sur le 
barbecue pendant environ 10 minutes. Au 
moment de servir, arroser les légumes du reste 


de la marinade (4 portions). 

FRAISES. Laisser macérer 2 t (500 ml) de 
fraises coupées en quartiers dans 2 c. à tab 
(30 ml) de sucre et 1 c. à tab (15 ml) de vinaigre 
balsamique pendant 1 heure. Ajouter quelques 
feuilles de menthe fraîche et servir sur de la 


crème glacée ou un gâteau (4 portions), 


LES POISSONS ET LES FRUITS DE MER 


Thon grillé, relish 
aux olives et au persil 


Le thon est parfait pour la cuisson sur le barbecue. 
Pour varier, on peut le remplacer par de l'espadon, 
tout aussi délicieux (voir encadré, p. 186). Cette re- 
lish aux olives, évidemment exquise avec le poisson 
grillé, fera aussi sensation avec le poulet, le veau et 
les pâtes ou sur des morceaux de pain grillé. 

4 PORTIONS 

Préparation: 15 min Cuisson: 8 min 


a darnes de thon | a 
(environ 1 1/4 Ib/625 g en tout) 
20. àthé huile d'olive 10 ml 


releh aux cives etau pars 
(voir recette) 


quartiers de citron 


sel et poivre noir du moulin 


1 Badigeonner chaque côté des darnes de thon de 
l'huile. Saler et poivrer. Régler le barbecue au gaz à 
puissance élevée. Mettre les darnes de thon sur la 
grille huilée du barbecue et cuire pendant environ 
4 minutes de chaque côté ou jusqu’à ce qu’elles 
soient dorées mais encore légèrement rosées à l’inté- 
rieur. Servir accompagnées de relish aux olives et au 
persil et de quartiers de citron. 


PAR PORTION avec 1 c. à tab (15 ml) de relish: cal: 215; prot: 


88 g: mg: 7 g (1 g sat}: chol: 75 mg; gluc: 8 gi fibres: 1 g: 
sodium: 175 mg 
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Relish aux olives et au persil 


Donne environ 3/4 + (180 ml). 


tt. 


| persil frais, haché finement 125 mi 
1/84. olives noires dénoyautées, “80m 
hachées 
at céleri haché finement 60 ml 
1 petite gousse d'ail, s 
hachée finement 
1/2c.äthé  origan séché | 2m 
foatab jus de citron | : "15m 
fcathé  huled'olve | 7 5m 


sel et poivre noir du moulin 


1 Dans un petit bol, mélanger le persil, les olives, Le 
céleri, l’ail, l’origan, le jus de citron et l'huile. Saler et 
poivrer. (Vous pouvez préparer la relish à l'avance et 
la couvrir. Elle se conservera jusqu’à 1 heure au réfri- 
gérateur). 


Darnes de thon, 
légumes grillés 
aux fines herbes 


2 PORTIONS 
Préparation: 20 min Cuisson: 8 min 


M gousse d'ail hachée finement 1 
2 c. àtab vinaigre balsamique 30 ml 
1 c. à tab basilic frais, haché finement 15 ml 
fcäteb menthe fraiche, | 15 ml 

hachée finement 

huile d'olive 15m 

sucre {ml 
res pincée de piment de Cayenne _ 
2 ‘darnes de thon | 7 2 


de 1/2 po (1 cm) d'épaisseur 
(environ 1/2 Ib/250 g en tout) 


légumes grillés aux fines herbes 
(voir recette) 


sel et poivre noir du moulin 


1 Dans un petit bol, mélanger l'ail, le vinaigre bal- 
samique, le basilic, la menthe, 2 c. à thé (10 ml) de 
l'huile, le sucre et le piment de Cayenne. Saler et 
poivrer. Réserver. 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Badigeonner chaque côté des darnes de thon 
du reste de l’huile. Saler et poivrer. Mettre les darnes 
de thon sur la grille huilée du barbecue et cuire pen- 
dant environ 4 minutes de chaque côté ou jusqu’à ce 
qu’elles soient dorées mais encore légèrement rosées 
à l'intérieur. 

3 Répartir les légumes grillés aux fines herbes dans 
deux assiettes. Déposer les darnes de thon sur les lé- 
gumes et les arroser de la vinaigrette réservée. 


PAR PORTION avec 1 t (250 ml) de légumes grillés: cal: 370; 
prot: 32 g: mg: 18 g (2 g sat); chol: 60 mg; gluc: 25 g; fibres: 
2 g: sodium: 450 mg. 


Légumes grillés 
aux fines herbes 


Donne environ 2 t (500 ml). 


2 gousses d'ail 772 
hachées finement 
2c.àthé huile d'olive 10 ml 
1c.àthé thym frais, haché finement 5 ml 
1c.äthé origan frais, haché finement 5 ml 
1c.àthé romarin frais, haché finement 5ml 
1c.àthé poivre noir du moulin 5ml 
1/4c.àthé sel im 
il petite courgette, 1 
coupée en deux sur la longueur, 
puis sur le biais en tranches 
de 1/4 po (5 mm) d'épaisseur 
1 petite courge jaune, 1 
coupée en deux sur la longueur, 
épépinée, puis coupée 
sur le biais en tranches de 1/4 po 
(6 mm) d'épaisseur 
Î petite carotte, î 
coupée en deux sur la longueur, 
puis sur le biais en tranches 
de 1/4 po (5 mm) d'épaisseur 
1/2 poivron rouge 1/2 


coupé en grosses lanières 


1 Dans un bol, mélanger l'ail, l'huile, le thym, l'ori- 
gan, le romarin, le poivre et le sel, Ajouter la cour- 
gette, la courge, la carotte et le poivron et mélanger 
pour bien les enrober. 


Z Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Mettre les légumes sur une plaque à légumes 
perforée et la placer sur la grille du barbecue. Cuire 
de 5 à 7 minutes ou jusqu’à ce que les légumes soient 
tendres et légèrement noircis (les retourner souvent 
en cours de cuisson). 
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LES POISSONS ET LES FRUITS DE MER 


Darnes de flétan, 
relish au maïs 
et aux poivrons 


4 PORTIONS 
Préparation: 20 min Cuisson: 16 à 20 min 


47 darnes de flétan | 74 
de 1 po (2,5 cm) d'épaisseur 

8 c. à tab huile d'olive 45 ml 

4 c. à tab persil frais, haché 60 ml 

1 c. àtab origan frais, haché 15 ml 

1 1421 maïs en grains frais 375 ml 
ou surgelé 

it poivron rouge 250 ml 
haché finement 

1t poivron vert 250 ml 
haché finement 

2 gousses d'ail 2 
hachées finement 

1/4c.àthé gros sel 1 ml 

1/8c.äthé piment de Cayenne 0,5 ml 

1/2t tomate épépinée 125 ml 
et hachée 

1/4t oignon rouge 60 ml 
haché finement 

1 c.à tab vinaigre de vin blanc 15 ml 


‘brins d'origan frais (facultatif) 


sel et poivre noir du moulin 


1 Saler et poivrer les darnes de flétan. Dans un petit 
bol, mélanger 1 c. à tab (15 ml) de l'huile, 1 c. à tab 
(15 ml) du persil et l’origan. Badigeonner les darnes 
du mélange au persil. Réserver. 


2 Dans un grand poëlon, chauffer 1 c. à tab (15 ml) 
du reste de l’huile à feu moyen-vif. Ajouter le maïs et 
cuire, en brassant de temps à autre, pendant environ 
4 minutes ou jusqu’à ce qu'il commence à dorer 
(photo A). Ajouter les poivrons et cuire, en brassant, 
pendant 2 minutes. Ajouter l’ail, le gros sel et le pi- 
ment de Cayenne et cuire, en brassant, pendant 
1 minute. Retirer le poëlon du feu et laisser refroidir 
légèrement. 
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3 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne. 
Mettre les darnes de flétan sur la grille huilée du 
barbecue. Fermer le couvercle et cuire de 8 à 12 mi- 
nutes ou jusqu’à ce que la chair du poisson se dé- 
fasse facilement à la fourchette (photo B) (retourner 
les darnes à la mi-cuisson). 


#4 Dans un bol, mélanger la préparation de maïs, la 
tomate, l'oignon rouge, le reste du persil, le vinaigre 
de vin et le reste de l’huile. (Vous pouvez préparer la 
relish à l'avance et la couvrir. Elle se conservera jus- 
qu’au lendemain au réfrigérateur.) 


5 Servir les darnes de flétan avec la relish au maïs et 
aux poivrons. Garnir de brins d’origan, si désiré. 


PAR PORTION: cal, 289; prot: 80 g; mgi 12 g (2 g sat); chol: 
45 mg; gluc: 13 g fibres: 2 g: sodium: 283 mg. 


Salade César 


LES POISSONS ET LES FRUITS DE MER 


aux crevettes grillées 


4 PORTIONS 
Préparation: 20 min Cuisson: 4 min 


1/at | mayonnaise 
1/4t parmesan râpé 
+30. àtab 


jus de citron 


moutarde de Dijon 
2 fletsd'anchoisrincés 
et épongés, hachés finement 
8cateb  huled'ie 
4 gousses d'ail broyées 
14c.äthé sel — : 


1/8 c. thé poivre noir du moulin 

1141b crevettes fraîches ou 
surgelées, décongelées, 
décortiquées et déveinées 


1 grosse laïtue romaine, 
déchiquetée 
it croûtons assaisonnés 


(de type César) 
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Tsesdie 


1 Dans un petit bol, à l’aide d’un fouet, mélanger la 
mayonnaise, 1/4 t (60 ml) du parmesan, le jus de ci- 
tron, la moutarde de Dijon et les anchois jusqu’à ce 
que la préparation soit lisse. (Vous pouvez préparer 
la sauce César à l'avance et la mettre dans un conte- 
nant hermétique. Elle se conservera jusqu’au lende- 
main au réfrigérateur. Fouetter avant d'utiliser.) Ré- 
server. 


2 Dans un plat en verre peu profond, à l’aide d’un 
fouet propre, mélanger l’huile, l'ail, le sel et le poi- 
vre. Ajouter les crevettes et mélanger délicatement 
pour bien les enrober. Enfiler les crevettes sur des 
rochettes de bois préalablement trempées dans 


eau. 


3 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Mettre les brochettes de crevettes sur la grille 
huilée du barbecue et cuire pendant environ 4 minu- 
tes ou jusqu’à ce que les crevettes soient rosées (re- 
tourner les brochettes une fois en cours de cuisson). 


Æ Dans un saladier, mélanger la laitue romaine et 
es croûtons. Ajouter la sauce César réservée et les 
crevettes grillées et mélanger délicatement pour 
bien enrober les ingrédients. Parsemer du reste du 
parmesan. 


PAR PORTION: cal: 885; prot: 89 g: mg: 20 g (4 g sat); chol: 
280 mg; gluc: 11 g: fibres: 2 g: sodium: 710 mg 


Pavés de saumon, 
sauce piquante au chili 
et à l’orange 

Pour changer du saumon, essayer des darnes de 
thon ou de mahi-mahi, ou des filets de vivaneau. 


4 PORTIONS 
Préparation: 10 min Temps de marinade: 3 à 6 h 
Cuisson: 9 à 12 min 


tt sauce chili 60 ml 
1/2t jus d'orange | 125 mi 
JE Vin blanc sec 250 ml 
dat vinaigre de cidre 60 ml 
ou de vin blanc 
1 0. àtab paprika na: 15 ml 
1catab gingembre frais, 15ml 
pelé et haché finement 
{catab poivre noir du moulin 15 ml 
D 1 gousses d'ail hachées finement 2 
1 0. à tab ea : 15 ml 
1c.athé flocons de piment fort 5ml 
2 c. à tab persil frais, haché 30 ml 
4 filets de saumon 4 


(environ 1 1/2 1b/750 g en tout) 


1 Dans un plat en verre peu profond, mélanger la 
sauce chili, le jus d'orange, le vin blanc, le vinaigre 
de cidre, le paprika, le gingembre, le poivre, l'ail, le 
cari, les flocons de piment fort et le persil. Ajouter 
les filets de saumon et les retourner pour bien les 
enrober. Couvrir et laisser mariner au réfrigérateur 
de 3 à 6 heures (retourner les filets de saumon une 
fois). 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Retirer les filets de saumon de la marinade 
(réserver la marinade), les mettre sur la grille huilée 
du barbecue et cuire 1 minute de chaque côté pour 
marquer la chair. Fermer le couvercle et poursuivre 
la cuisson à puissance moyenne de 7 à 10 minutes 
ou jusqu’à ce que la chair du poisson se défasse faci- 
lement à la fourchette. 


3 Entre-temps, verser la marinade réservée dans 
une petite casserole et chauffer sur la grille du bar- 
becue (ou sur la cuisinière) pendant 5 minutes ou 
jusqu’à ce qu’elle ait réduit légèrement et qu’elle soit 
bien chaude. Servir les pavés de saumon nappés de 
la sauce. 


PAR PORTION: cal: 275; prot: 38 gi mg: 11 g(2 g sat) chol: 
105 mg; gluc: 10 gi fibres: 2 gi sodium: 315 mg. 


Autres marinades 
express pour 
le saumon 


» Mélanger 1/4 t(60 ml) de jus de citron, 2 c.à 


tab (30 ml) de vin blanc et 1 c. à thé (5 ml) de 
sauce soja avec de l'oignon et de l'ail hachés 
Mélanger 1/4 t (60 ml) de ketchup, 2 c. à tab 
(30 ml) d'eau, quelques gouttes de sauce ta- 
basco et 1 pincée de cassonade. 
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LES POISSONS ET LES FRUITS DE MER 


Filets de flétan épicés, salsa à la tomate 


et à l'ananas 


4 PORTIONS 
Préparation: 20 min Repos: 30 min 
Cuisson: 16 min 


12 piments chilis séchés, | 12 
émiettés finement 
ou 

1 c. à tab flocons de piment fort 15 ml 

Î1c. à tab coriandre moulue 15ml 

1c. àtab cumin moulu 15ml 

1c.äthé piment de Cayenne 5ml 

1/2c.àthé sel 3 ml 

+ 1/4 c. äthé 

1/2c.àthé poivre noir du moulin 2 ml 
(environ) 

4 filets de flétan 4 
(environ 1 1/2 Ib/750 g en tout) 

1/4 ananas frais, pelé et 1/4 
le coeur enlevé 

Ll tomate coupée en deux 1 
et épépinée 

1 c. à tab huile d'olive 15ml 

1/3t poivron rouge 80 ml 
coupé en dés 

1/8t coriandre fraîche, hachée 80 ml 

1/4t oignon rouge 60 mi 
coupé en dés 

2c.àthé jus de lime 10 ml 


brins de coriandre fraîche 
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7 Dans un bol, mélanger les piments chilis, la co- 
riandre moulue, le cumin, le piment de Cayenne, 
1/2 c. à thé (2 ml) du selet le poivre. Rincer les filets 
de flétan et les éponger à l’aide d’essuie-tout. Frotter 
uniformément chaque côté des filets du mélange 
épicé et les mettre dans un plat peu profond, Cou- 
vrir d’une pellicule de plastique et laisser reposer au 
réfrigérateur pendant 30 minutes. 


2 Entre-temps, à l’aide d’un couteau bien aiguisé, 
cou per le quart d’ananas en deux sur la longueur. Ba- 
digeonner l’ananas et la tomate de la moitié de l’huile. 
Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée, Mettre l'ananas et la tomate sur la grille huilée 
du barbecue. Fermer le couvercle et cuire pendant en- 
viron 8 minutes ou jusqu'à ce qu'ils soient grillés (les 
retourner une fois en cours de cuisson). Mettre l’ana- 
nas et la tomate dans une assiette et laisser refroidir. 


3 Peler la tomate refroidie. Couper l'ananas et la 
tomate en dés et les mettre dans un bol. Ajouter le 
poivron rouge, la coriandre fraîche, l'oignon rouge, 
le jus de lime, le reste du sel, une pincée de poivre et 
le reste de l’huile, et mélanger délicatement. (Vous 
pouvez préparer la salsa à l'avance et la couvrir. Elle 
se conservera jusqu’à 6 heures au réfrigérateur.) 


Æ Mettre les filets de flétan sur la grille huilée du 
barbecue. Fermer le couvercle et cuire pendant en- 
viron 8 minutes ou jusqu’à ce que la chair du pois- 
son se défasse facilement à la fourchette (retourner 
les filets une fois en cours de cuisson). Servir les fi- 
lets de flétan accompagnés de la salsa à l’ananas. 
Garnir de brins de coriandre. 


PAR PORTION: cal: 257: prot: 37 gi mgi 8 g (1 y sat); chol: 
60 mg; gluc.: 9 g; fibres: 2 g; sodium: 545 mg. 


Crevettes au citron 
et à l’ail 


Ce plat santé et raffiné se serttout simplement avec 
du riz et des petits pois et se prépare toute l'année, 
puisqu'on peut également cuire les crevettes sous 
le gril préchauffé du four 2 minutes de chaque côté. 
Quant à la marinade au citron et à l'ail, vous pouvez 
l'utiliser pour faire mariner d'autres crustacés, du 
poulet ou du boeuf. Par contre, elle ne convient pas 
au poisson, car elle le cuirait avant même qu'on le 
mette sur le barbecue! 

4 PORTIONS 


Préparation: 15 min Temps de marnade: 30 min 
Cuisson: 4 à 7 min 


at jus de citron 195 ml 
4. grosses gousses d'ail hachées 4 
2cathé  origanséché 10m 
foathé sd 5m 
1 c àthé poivre noir concassé 5m 
1/24 huled'oive 125 ml 
tb (crevettes de grosseur moyenne, 500 g 


décortiquées et déveinées 


1 Dans un bol, mélanger le jus de citron, l'ail, l’ori- 
gan, le sel et le poivre. À l’aide d’un fouet, incorporer 
l'huile petit à petit. (Vous pouvez préparer la mari- 
nade à l'avance et la couvrir. Elle se conservera jus- 
qu’à 2 jours au réfrigérateur.) Ajouter les crevettes et 
mélanger pour bien les enrober. Couvrir d’une pel- 
licule de plastique et laisser mariner au réfrigérateur 
pendant 30 minutes. 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Retirer les crevettes de la marinade (réserver 
la marinade) et les mettre sur la grille huilée du bar- 
becue. Cuire pendant environ 2 minutes de chaque 
côté ou jusqu’à ce que les crevettes soient rosées. Si 
désiré, mettre la marinade réservée dans une petite 
casserole, la faire bouillir pendant 3 minutes et la 
servir avec les crevettes comme sauce d’accompa- 
gnement, 


PAR PORTION.: cal: 165; prot: 29 g; mg: 6 g (traces sat,); chol: 
190 mg; gluc: aucun; fibres: traces; sodium: 765 mg. 
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LES POISSONS ET LES FRUITS DE MER 


Darne d’espadon farcie 
aux verdures d'été 


4 PORTIONS 
Préparation: 20 min Temps de marinade: 30 min à 1 h 
2 min 


_ jusdelime 60 ml 
vin blanc sec 60 ml 
2c.àätab sauce soja 30 ml 
2 c. àthé gingembre frais, 10 ml 
pelé et haché finement 
1c.äthé moutarde de Dijon ; 5ml 
1 petite gousse d'ail, 1 
hachée finement 
àthé huile de sésame 2ml 
1/2c.äthé poivre noir du mouli 2 ml 
142 darnes d'espadon 1à2 
d'au moins 1 1/4 po (3 cm) 
d'épaisseur, la peau enlevée 
(environ 1 1/4 Ib/625 g en tout) 
41/2t verdures mélangées 375 ml 


ile d'oli 


1 Dans une tasse à mesurer en verre, mélanger le jus 
de lime, le vin blanc, la sauce soja, le gingembre, la 
moutarde de Dijon, l'ail, l'huile de sésame et le poi- 
vre. Réserver 1/4 t (60 ml) de la marinade pour la vi- 
naigrette. Verser le reste de la marinade dans un plat 
en verre peu profond. Ajouter la darne d’espadon et 
la retourner pour bien lenrober. Couvrir et laisser 
mariner au réfrigérateur de 30 minutes à 1 heure. 


2 Dans un bol, mélanger les verdures et la vinai- 
grette. Réserver. Mettre la darne d’espadon sur une 
planche à découper, Avec la pointe d’un couteau 
bien aiguisé, faire une incision horizontale de 1 po 
(2,5 cm) de longueur au milieu de l’épaisseur de la 
darne. Introduire la lame dans l’incision et la faire 
glisser jusqu’à 1/2 po (1 cm) du bord sur le côté op- 
posé. Dans un mouvement de va-et-vient, agrandir 
lincision en laissant une bordure de 1/2 po (1 em) 
sur le pourtour, de manière à former une pochette 
(attention de ne pas percer le dessus ou le dessous 
de la darne et de ne pas la couper complètement en 
deux). Farcir la darne des verdures réservées et la 
badigeonner de l'huile d’olive, 
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3 Régler le barbecue au gaz à puissance élevée. 
Mettre la darne sur la grille huilée du barbecue et 
cuire pendant environ 6 minutes de chaque côté ou 
jusqu’à ce que la chair se défasse facilement à la 
fourchette, Au moment de servir, couper l’espadon 
en tranches de 1/2 po (1 cm) d'épaisseur. 


PAR PORTION: cal; 210; prot: 82 gi mg: 7 g (2 g sat); chol: 
65 mg: gluc: 4 qj fibres: traces; sodium: 860 mg. 


A découvrir: 
lespadon 
Ce poisson des mers du Sud est reconnu 

pour sa belle chair blanche, un peu grasse et 
bien ferme. Sa texture fibreuse rappelle celle du 
thon. 
M Comment l'utiliser? Sa chair ferme se prête à 
tous les modes de cuisson (sauté, grillé, au four 
et poché) et fait d'excellentes brochettes, On 
conseille de le cuire 10 minutes par pouce 
(2,5 cm) d'épaisseur et de le faire mariner pen- 
dant au plus 15 minutes. À essayer simplement 
grillé, garni d'un pesto ou d'une salsa à la man- 
gue, où arrosé d'un filet d'huile d'olive et d'un 
trait de jus de citron, puis parsemé d'aneth frais 
Il est aussi délicieux avec une marinade à 
l'orientale. 
B Achat et conservation: Vendu en darnes, sans 


la peau (environ 28 $/kg, dans les supermar- 
chés et les poissonneries, un ou deux jours par 
semaine), Il se conserve deux jours au réfrigé- 
rateur où jusqu’à quatre mois au congélateur. 


Marinades pour le saumon 
et les fruits de mer 


À utiliser également pour parfumer les cubes de pou- 
let ou de porc. Pour la cuisson, voir l'étape 2 de la 
recette de Brochettes de saumon et de fruits de mer 
à la grecque, p. 200. 


À la brésilienne 

Au robot culinaire ou au mélangeur, hacher finement 
3 gousses d'ail coupées en deux, 1 morceau de gingem- 
bre frais de 1 po (2,5 cm), pelé et coupé en tranches fines, 
1 piment chil frais (de type jalapeño), épépiné et coupé en 
dés, 1/2 poivron rouge coupé en dés et 1 oignon coupé 
en quartiers. Ajouter 1 boîte de 14 oz (400 ml) de lait de 
coco non sucré, 8 c. à tab (45 ml) de jus de lime, 2 @. à tab 
(80 ml) d'huile végétale et 1 c. à thé (5 ml) chacun de gros 
sel et de poivre noir du moulin. Incorporer 1/3 t (80 ml) de 
coriandre fraîche, hachée (ne pas trop mélanger), Verser la 
marinade dans un plat en verre peu profond. Ajouter 6 oz 
(180 g) chacun de pétoncles et de filet de saumon coupé 
en cubes de 1 po (2,5 cm), 8 grosses crevettes, décorti- 
quées et déveinées, et 1/2 poivron vert coupé en cubes de 
1 po (2,5 cm), et les retourner pour bien les enrober. Cou- 
vrir le plat d'une pellicule de plastique et laisser mariner de 
15 à 30 minutes au réfrigérateur. 


À l'hawaïenne 

Dans un plat en verre peu profond, mélanger 1/4 t (60 ml) 
chacun de sauce soja et de jus d'ananas, 1 gousse d'ail 
hachée finement, 2 ©. à tab (30 ml) chacun d'huile végé- 
tale et de xérès sec, et 1 c. à tab (15 ml) de cassonade. 
Ajouter 6 oz (180 g) chacun de pétoncles et de filet de 
saumon coupé en cubes de 1 po (2,5 cm), 8 grosses cre- 
vettes, décortiquées et déveinées, et 1/2 poivron vert cou- 
pé en cubes de 1 po (2,5 cm), etles retourner pour bien les 
enrober. Couvrir le plat d'une pellicule de plastique et lais- 


ser mariner de 15 à 30 minutes au réfrigérateur. 


À la provençale 

Dans un plat en verre peu profond, mélanger 2 c. à tab 
(30 ml) chacune d'huile d'olive et de moutarde de Dijon, 
À c. à tab (15 ml) chacun d'herbes de Provence et de vi- 
naïgre de vin rouge, 2 gousses d'ail hachées finement, 
1 échalote française hachée et 1/4 c. à thé (1 ml) chacun 
de sel et de poivre noir du moulin, Ajouter 6 oz (180 g) 
chacun de pétoncles et de filet de saumon coupé en cu- 
bes de 1 po (2,5 cm), 8 grosses crevettes, décortiquées 
et déveinées, et 1/2 poivron vert coupé en cubes de 1 po 
(2,9 em), et les retourner pour bien les enrober. Couvrir le 
plat d'une pellicule de plastique et laisser mariner de 15 à 
30 minutes au réfrigérateur. 


À la chinoise 

Dans un plat en verre peu profond, mélanger 2 c. à tab 
(30 ml) chacun de vin de riz (de type mirin), de sauce 
d'huîtres, de miel liquide, de jus de lime, de coriandre frai- 
che, hachée et d'oignons verts hachés finement, 2 gous- 
ses d'ail et le zeste de 1 lime hachés finement, et 1/4 c. à 
thé (1 ml) de pâte de piments (de type asiatique) ou de 
sauce tabasco. Ajouter 6 oz (180 g) chacun de pétoncles 
et de filet de saumon coupé en cubes de 1 po (2,5 cm), 
8 grosses crevettes, décortiquées et déveinées, et 
1/2 poivron vert coupé en cubes de 1 po (2,5 cm), etles 
retourner pour bien les enrober. Couvrir le plat d'une pel- 
licule de plastique et laisser mariner de 15 à 30 minutes 
au réfrigérateur. 


LES BROCHETTES 


Brochettes de poulet grillé à la César p. 194 
Brochettes de poulet au citron et à l'ail p. 196 
Brochettes de poulet et de mangue p. 198 


Brochettes de saumon et de fruits de mer à la grecque p. 200 
… Brochettes de porc grillé sur nouilles de riz p. 202 
Brochettes de boeuf haché, sauce au concombre p. 204 
Brochettes de crevettes épicées, salsa à l'ananas p.206 
Brochettes de boeuf et de poivron p. 208 
Brochettes de porc à la moutarde et au miel p. 208 
7. Brochettes de boeuf à l'asiatique p. 210 
# Brochettes de poulet au prosciutto et aux oignons perlés p. 211 
Â Brochettes de saucisses à l'italienne p. 212 
# * Brochettes de poulet à lathaïe p. 214 
CPE Brochettes de crevettes piquantes, sauce au lait de coco p.216 
is Brochettes d'agneau épicé p. 2 17 
Brochettes de pétoncles au gingembre p. 218 
Brochettes de porc aux pommes p. 219 
Brochettes de porc glacées à l'orange et au miel p, 220 
Brochettes de boulettes d'agneau et de tomates cerises p. 222 
Satés de boeuf et de légumes p. 225 
Roulés de poisson aux feuilles de vigne p. 226 
Brochettes de porc aux poivrons p. 228 
Brochettes de tofu et de légumes, sauce aux arachides p. 229 


Brochettes de boeuf à l'orange p. 230 


LES BROCHETTES 


Des petits secrets pour réussir 
nos brochettes 


POUR DES BROCHETTES DE VIANDE SAVOUREUSES 

Les cubes de viande à brochettes offerts dans les supermarchés sont souvent énormes, ce qui les rend difficiles à 
cuire. En plus, ils proviennent de parties moins tendres et il faut les faire mariner plus longtemps. On privilégie donc les 
coupes tendres, qui donnent plus facilement de meilleurs résultats. Le secret: cuire à intensité vive les aliments qui n'ont 
pas besoin d'être cuits longtemps (ex.: bifiecks saignants). Mais attention il faut alors les surveiller de près pour éviter 
qu'ils ne brûlent. Pour les viandes qui demandent une cuisson un peu plus longue (agneau ou porc), on suggère de 
commencer à intensité vive, de retourner les aliments et de poursuivre à intensité moyenne. Et surtout, contrairement à 
une habitude répandue, il faut éviter de retourner constamment les brochettes, car la viande perd de son précieux jus 
et s'assèche chaque fois qu'on la retourne. 


POUR DES BROCHETTES DE VOLAILLE SAVOUREUSES 

On trouve maintenant dans les supermarchés du poulet ou du dindon à brochettes, c'est-à-dire déjà coupé en cubes, 
Sinon, il suffit de couper des poitrines de poulet ou de dindon ou des hauts de cuisses désossés en cubes d'environ 
1 po (2,5 em). On conseille de cuire les brochettes de poulet de 10 à 15 minutes et celles de dindon de 20 à 30 minu- 
tes. Comme sa chair est plus sèche, on privilégie pour le dindon une cuisson indirecte (Voir encadré, p. 8). Quant aux 
satés, ces petites brochettes de lanières de poulet, on les cuit de 4 à 5 minutes, pas plus. 


POUR DES BROCHETTES DE POISSON SAVOUREUSES 

Ce ne sont pas tous les poissons qui se prêtent aux brochettes. Il faut privilégier ceux à chair ferme et qui ont un filet de 
bonne épaisseur, comme l'espadon, le thon, le requin, le tilapia et le mahi-mahi, On suggère aussi le marlin bleu — un 
gros poisson dont la texture rappelle celle du thon —, qu'on trouve assez facilement pendant l'été, même dans les su- 
permarchés. Pour réussir la cuisson du poisson, il n'y a qu'une règle à suivre: le cuire à feu très vif pendant 7 minutes 
par pouce (2,5 cm) d'épaisseur, Éviter également de le faire mariner trop longtemps: de 20 à 30 minutes suffisent, car, 
après ce temps, les éléments acides de la marinade commencent à cuire le poisson et à le dessécher. 


2 intensités @) 
de cuisson | 
dans la même recette? 


Il est souvent préférable de saisir la viande à feu 
vif, puis de poursuivre la cuisson à feu moyen. 
Commencer la cuisson à feu vif permet d'obtenir 
une croûte bien colorée, riche en arômes, et une 
viande tendre et juteuse à l'intérieur. 


U 
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DES CREVETTES 

BIEN MARINÉES 

HE Pour 1 Ib (500 g) de 
crevettes (4 portions), il 
faut habituellement 1/3 t 
(80 ml) de marinade. Voici 
notre recette passe- 
partout. Mélanger 1/4 t 
(60 ml) de jus de citron, 
2 c. à tab (30 ml) de 
moutarde de Dijon, 1/2 c. 
à tab (7 ml) chacun d'huile 
d'olive, de sucre et de 
poivre, et 1/2 c.à thé 

(2 ml) de sel. Utiliser 
l'excédent de marinade 
pour badigeonner les 
crevettes en cours de 
cuisson. (Donne environ 
1/21/125 ml.) 

Attention: si notre mari- 
nade contient un élément 
acide (vinaigre, vin, jus de 
fruit) ou un produit laitier 
(lait, yogourt, babeurre), 
on laisse mariner nos 
crevettes 30 minutes au 
maximum, sans quoi les 
enzymes «cuiront» leurs 
fibres délicates. 
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Comment faire une 
brochette de crevettes 


Décortiquer 
Avec les doigts ou à l'aide de ciseaux de cuisine, retirer les pattes et la carapace 
des crevettes, Conserver la queue, si désiré (c'est l'idéal pour les brochettes). 


Déveiner 

Avec un petit couteau, faire une légère incision sur le dos des crevettes, de la 
queue à la tête. Retirer la veine intestinale à l'aide du couteau, d'un cure-dent ou 
des doigts. Si désiré, faire une entaille plus profonde pour obtenir des crevettes 


en papillon. 


Faire mariner 

Dans un bol en verre, mélanger les crevettes avec la marinade (voir ci-contre) 
de façon à bien les enrober. Couvrir le plat d'une pellicule de plastique et laisser 
mariner au réfrigérateur de 20 à 30 minutes. 


Enfiler sur des brochettes 

Faire tremper des brochettes de bois dans l'eau de 15 à 30 minutes (pour éviter 
qu'elles ne brülent sur le barbecue), puis y enfiler les crevettes marinées. Pour 
éviter que les crevettes ne pivotent et pour que les brochettes se retournent 
facilement, piquer parallèlement deux brochettes dans les crevettes. Cuire sur. 
la grille huilée du barbécue de 1 à 2 minutes de chaque côté ou jusqu'à ce que 


les crevettes soient opaques, 


LES BROCHETTES 


Brochettes de poulet 
grillé à la César 


6 PORTIONS 
Préparation: 30 min Temps de marinade: 30 min 
2 min 
© persilfraisshaché 30 ml 
finement 

2 0. à tab mayonnaise légère 80 ml 
2 c. à tab vinaigre de vin blanc 30 ml 
4c. àthé moutarde de Meaux 20 ml 


(moutarde à l'ancienne) 
ou moutarde de 


1/2c.athé basilic séché 2 ml 
1/4c.äthé sel(envion im 
1/4c.athé poivre noir 1 ml 
du moulin (environ) 
213t huile végétale 160 ml 
11/21b poitrines de poulet désossées, 750 g 
la peau et le gras enlevés, 
coupées en 36 cubes de 
1 po (2,5 em) 
12 tranches de bacon 12 
coupées en troi 
oignon roug 1/2 
en 24 morceaux 
24 tomates cerises 24 
6t laitue romaine 15L 


déchiqueté 


1 Dans un petit bol, mélanger le persil, la mayon- 
naise, le vinaigre de vin, la moutarde, le basilic, le sel 
et le poivre. Ajouter l’huile et mélanger. Mettre les 
cubes de poulet dans un autre bol, ajouter la moitié 
de la préparation à la moutarde et mélanger pour 
bien les enrober. Couvrir et réfrigérer pendant 
30 minutes. (Vous pouvez préparer le poulet jusqu’à 
cette étape et le couvrir. Il se conservera jusqu’au 
lendemain au réfrigérateur. Couvrir le reste de la 
préparation à la moutarde. Elle se conservera jus- 
qu'à 4 jours au réfrigérateur.) 
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2 Entourer chaque cube de poulet d’un morceau 
de bacon. Sur 12 brochettes de métal ou de bois 
préalablement trempées dans l’eau, enfiler les cubes 
de poulet en alternant avec les morceaux d’oignon 
rouge et les tomates cerises, Saler et poivrer, Régler 
le barbecue au gaz à puissance moyenne. Mettre les 
brochettes sur la grille huilée du barbecue, fermer le 
couvercle et cuire pendant environ 12 minutes ou 
jusqu’à ce que le bacon soit croustillant et que le 
poulet ait perdu sa teinte rosée à l’intérieur (retour- 
ner les brochettes trois fois en cours de cuisson). 


3 Au moment de servir, répartir la laitue et les 
croûtons dans six assiettes. Garnir chaque portion 
de deux brochettes. Arroser du reste de la prépara- 
tion à la moutarde. 


PAR PORTION: cal: 485; prot: 82 g; mg: 28 g (4 g sat); chol: 
78 mg; gluc.: 18 g; fibres: 2 g; sodium: 462 mg. 


‘}_ ; Brochettes de bois 
ou de métal? 


On peut utiliser les unes ou les autres, selon ce 
que l'on a sous la main, Cependant, les brochet- 
tes de métal présentent certains avantages: el- 
les n'ont pas besoin de trempage et, si elles 
sont plates ou doubles, elles empêchent les all- 
ments de pivoter (idéales pour les crevettes), 
Par contre, si elles sont très longues, il est plus 
difficile de faire mariner nos brochettes au com- 
plet Dans ce cas, les brochettes de bois sont 
plus pratiques. Aussi, ces dernières convien- 
nent mieux aux satés, ces petites brochettes de 
lanières de viande ou de poulet qu'on mange 


souvent avec les doigts (les brochettes de mé- 
tal peuvent être brûülantes), Mais il ne faut sur- 
tout pas oublier de les faire d'abord tremper de 
10 à 15 minutes dans l'eau pour éviter qu'elles 
ne brûlent. 


LES BROCHETTES 


Brochettes de poulet 
au citron et à l’ail 


4 PORTIONS 


Préparation: 15 min Temps de marinade: 10 min 
Cuisson: 8 à 10 min 


gt yogourt nature 180 ml 

1cathé paprika 5 ml 

2 gousses d'ail 2 
hachées finement 

3/4 c.àthé zeste de citron 4ml 
râpé finement 

1/8c.àthé piment de Cayenne 0,5 ml 
moulu 

11b poitrines de poulet 500 g 
désossées, la peau 
et le gras enlevés, 
coupées en lanières 

2c. à tab coriandre (ou persil) 80 ml 


fraîche, hachée 


1 Dans un petit bol, mélanger le yogourt, le papri- 
ka, l'ail, le zeste de citron et le piment de Cayenne. 
Réserver 1/3 t (80 ml) de la sauce pour servir en gui- 
se de trempette. Enfiler les lanières de poulet en ac- 
cordéon sur quatre brochettes de métal ou de bois 
préalablement trempées dans l’eau (photo). Mettre 
les brochettes de poulet dans un plat en verre peu 
profond, les napper du reste de la sauce et les retour- 
ner pour bien les enrober. Laisser mariner au réfrigé- 
rateur pendant 10 minutes. (Vous pouvez préparer 
les brochettes jusqu’à cette étape et les couvrir. Elles 
se conserveront jusqu’à 4 heures au réfrigérateur.) 
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2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Mettre les brochettes de poulet sur la grille 
huilée du barbecue et fermer le couvercle. Cuire de 
8 à 10 minutes ou jusqu’à ce que le poulet ait perdu 
sa teinte rosée à l’intérieur (retourner les brochettes 
à la mi-cuisson). 


3 Au moment de servir, parsemer les brochettes de 
poulet de la coriandre. Servir avec la sauce réservée. 


PAR PORTION: cal, 170; pro: 33 g; mg: 2 g (1 g sat), chol: 
85 mg; gluc. 2 gi fibres: traces; sodium: 90 mg 


LES BROCHETTES 


Brochettes de poulet 
et de mangue 


Ces brochettes feront également une belle entrée. 
Choisir des mangues fermes, car elles ramolliront 
à la cuisson. 


4 PORTIONS 
Préparation: 15 min Cuisson: 11 mn 
8c.atab sauce soja en 45 ml 
8 c. à tab miel liquide 45 ml 
1c. àtab zeste de lime râpé 15 ml 
1c. ätab gingembre frais, 15ml 
haché finement 
2 gousses d'ail hachées 2 
finement 
1/4c.äthé sel 3 ml 
+1/2c.àathé 
1/4 c.àthé poivre noir du moulin 83ml 
+ 1/2 c. àthé 
4 oignons verts 4 
coupés en morceaux 
de 1 po (2,5 cm) 
11b poitrines de poulet 500 g 
désossées, la peau 
et le gras enlevés, coupées 
en cubes de { po (2,5 cm) 
2 mangues 2 
coupées en cubes 
de 1 po (2,5 cm) 
1 poivron rouge 1 
coupé en triangles 
2 c. àtab huile végétale 30 ml 
2c.ätab persil frais, 


haché finement 


1 Dans un bol, mélanger la sauce soja, le miel, le 
zeste de lime, le gingembre, l'ail, 1/4 c. à thé (1 ml) 
du sel et 1/4 c. à thé (1 ml) du poivre. Réserver. 


2 Sur des brochettes de métal ou de bois préalable- 
ment trempées dans l’eau, enfiler les oignons verts 
en alternant avec les cubes de poulet. Sur d’autres 
brochettes, enfiler les mangues en alternant avec le 
poivron rouge. (Vous pouvez préparer les brochet- 
tes jusqu’à cette étape et les couvrir. Elles se conser- 
veront jusqu’à 2 heures au réfrigérateur.) Dans un 
petit bol, mélanger l’huile et le reste du sel et du poi- 
vre. Badigeonner toutes les brochettes du mélange 
d’huile. 


3 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Mettre les brochettes de poulet sur la grille 
huilée du barbecue, fermer le couvercle et cuire pen- 
dant 5 minutes. Retourner les brochettes de poulet. 
Ajouter les brochettes de mangue, fermer le couver- 
cle et cuire pendant 4 minutes (retourner les bro- 
chettes de mangue à la mi-cuisson). Badigeonner 
toutes les brochettes de la moitié de la sauce réservée 
et poursuivre la cuisson pendant environ 2 minutes 
ou jusqu’à ce que le poulet ait perdu sa teinte rosée 
à l’intérieur. Au moment de servir, arroser du reste 
de la sauce et parsemer du persil. 


PAR PORTION: cal. 806; prot: 84 g; mg: 6 g (1 g sat); chol: 
85 mg; gluc. 80 q; fibres: 3 g; sodium! 600 mg, 


LES BROCHETTES 


Brochettes de saumon 
et de fruits de mer 
à la grecque 


Préparation: 20 min Temps de marinade: 15 min 
Cuisson: 6 à 8 min 


1/4t huile d'olive 60 ml 

2 gousses d'ail 2 
hachées finement 

2c.athé thym frais, haché 10 ml 

1/4c.àthé sel 1ml 

1/40. àthé poivre noir du moulin 1 ml 

1/40. àthé  marjolaine 1ml 
(ou origan) séchée 

m filets de saumon 2 
sans la peau, coupés en cubes 
de 1 po (2,5 cm) 
{environ 6 0z/180 g chacun) 

1/2 poivron vert coupé en 1/2 
cubes de 1 po (2,5 cm) 

8 grosses crevettes, 8 
décortiquées et déveinées 

607 pétoncles 180g 


quartiers de citron 


n 
à 
o 


1 Dans un grand plat en verre peu profond, mélan- 
ger l’huile, l'ail, le thym, le sel, le poivre et la marjo- 
laine. Ajouter le saumon, le poivron, les crevettes et 
les pétoncles et mélanger pour bien les enrober. 
Couvrir le plat d’une pellicule de plastique et laisser 
mariner de 15 à 30 minutes au réfrigérateur. 


2 Sur huit brochettes de métal ou de bois préala- 
blement trempées dans l’eau, enfiler les cubes de 
saumon en alternant avec le poivron, les crevettes et 
les pétoncles. Régler le barbecue au gaz à puissance 
moyenne. Mettre les brochettes sur la grille huilée 
du barbecue et fermer le couvercle. Cuire de 6 à 
8 minutes ou jusqu’à ce que le saumon se défasse 
facilement à la fourchette (retourner les brochettes 
et les badigeonner du reste de la marinade à la mi- 
cuisson). Servir les brochettes avec des quartiers de 
citron. 

PAR PORTION: cal: 893; prot: 26 g; mg: 22 g (4 g sal); chol: 
88 mg; gluc: 8 g fibres: traces; sodium: 414 mg, 


POUR COMPLÉTER DÉLICIEUSEMENT 

Salade de pommes de terre 

et de chicorée 

4 portions 

Dans un grand bol, mélanger 16 petites pommes de 
terre allongées à chair jaune (de type Fingerling), 
cuites et coupées en deux (ou 8 pommes de terre 
nouvelles cuites et coupées en quatre) et4t (1 L) de 
chicorée déchiquetée. Dans un autre bol, à l’aide 
d’un fouet, mélanger 3 €. à tab (45 ml) d’huile d’oli- 
ve, 2 c. à tab (30 ml) chacun d’échalotes françaises 
(ou oignons verts) hachées finement, de persil frais, 
haché grossièrement et de jus de citron, 1 gousse 
d’ail hachée finement et 1/4 c. à thé (1 ml) chacun 
de sel et de poivre noir du moulin. Verser sur les 
pommes de terre et la chicorée, et mélanger pour 
bien les enrober. 


LES BROCHETTES 


Brochettes 
de porc grillé sur 
nouilles de riz 


Dans ce plat classique, on peut remplacer le porc 
par des poitrines de poulet désossées. 


4 PORTIONS 
Préparation: 80 min Temps de marinade: 2 h 
Cuisson: 11 à 12 min 


SAUCE ORIENTALE 


1/3t jus de lime 80 ml 
1/4t carotte râpée finement 60 ml 
8c. àtab sauce de poisson 45 ml 
3 gousses d'ail 3 
hachées finement 
4 c. àthé sucre 20 ml 
1 c. àtab piment chili frais 15 ml 
(de type jalapeño), épépiné 
et haché finement 
1/4t eau 60 ml 
NOUILLES DE RIZ AU PORC 
2c.àtab huile végétale 30 ml 
1/2t échalotes françaises 125 ml 
coupées en tranches fines 
où oignon coupé en dés 
3 gousses d'ail 3 
hachées finement 
2 c.àthé sucre 10 ml 
2c.athé sauce de poisson 10 ml 
1/2 c.àthé poivre noir du moulin 2 ml 
8/41b filet de porc coupé 375 g 
en tranches fines 
1lb nouilles de riz moyennes 500 g 
ou vermicelles de riz 
1t fèves germées 250 ml 
(germes de haricot) 
t/at basilic frais, haché 60 ml 
1/4t coriandre fraîche, hachée 60 ml 
1/4t arachides non salées, 60 ml 


hachées grossièrement 


Préparation de la sauce 

1 Dans un grand bol, mélanger le jus de lime, k 
carotte, la sauce de poisson, l’ail, le sucre, le piment 
chili et l’eau. Réserver 1 c. à tab (15 ml) de la sauce 
orientale. 


Préparation des nouilles de riz 

2 Dans un petit poëlon, chauffer l’huile à feu 
moyen-vif. Ajouter les échalotes et cuire, en bras- 
sant, pendant environ 4 minutes ou jusqu’à ce qu’el- 
les soient bien dorées. Égoutter dans une passoire 
placée sur un plat en verre peu profond. Réserver les 
échalotes. 


3 Ajouter l'ail, le sucre, la sauce de poisson et le poi- 
vre à l’huile récupérée dans le plat. Ajouter le porc et 
mélanger pour bien l’enrober. Enfiler les tranches de 
porc sur des brochettes de bois préalablement trem- 
pées dans l’eau. Couvrir d’une pellicule de plastique 
et laisser mariner au réfrigérateur pendant 2 heures. 
(Vous pouvez préparer les brochettes de porc jusqu’à 
cette étape. Elles se conserveront jusqu’à 8 heures au 
réfrigérateur.) 


4 Dans une grande casserole d’eau bouillante, cuire 
les nouilles de riz de 2 à 3 minutes ou jusqu'à ce 
qu’elles soient al dente. Égoutter et passer sous l’eau 
froide. Égoutter de nouveau. Ajouter les nouilles, les 
échalotes réservées, les fèves germées, le basilic et la 
coriandre à la sauce orientale. 


5 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne. 
Mettre les brochettes de porc sur la grille huilée du 
barbecue. Fermer le couvercle et cuire pendant envi- 
ron 5 minutes ou jusqu’à ce que la bordure des tran- 
ches de porc soit dorée sans être sèche (retourner les 
brochettes une fois en cours de cuisson). Disposer le 
porc sur les nouilles. Arroser de la sauce orientale 
réservée et parsemer des arachides. 


PAR PORTION: cal: 700: prot: 25 gi mg: 16 g (2 g sat); choli 
60 mg; gluc: 112 gi fibres: 6 g; sodium: 1820 mg 


LES BROCHETTES 


Brochettes de boeuf 
haché, sauce au 
concombre 


4 PORTIONS 
Préparation: 25 min Cuisson: 10 min 


tb boeuf ou agneau 500 g 
haché maigre 
14t  raisinsde Corinhe 60 ml 
ou autres raisins secs hachés 
14t. ‘chapelure nature : 60 ml 
1cätab  gingembrefrais, 15ml 
pelé et haché finement 
1e. àtab ail haché finement 15 ml 
2 c. àtab coriandre fraîche, 30 ml 
hachée finement 
c.àthé cannelle moulue 2m 
c.àthé poivre noir du moulin 2m 
äthé origan séché Les 2m 
‘c.äthé thymséché | 2m 
‘oäthé sd É tm 
‘c.àthé cumin moulu | im 
4 pains pitas : : 4 
ot laitue rouge frisée 500 ml 


où romaine déchiquetée 


sauce au concombre (voir recette) 


T Dans un bol, mélanger le boeuf haché, les raisins 
de Corinthe, la chapelure, le gingembre, l'ail, la corian- 
dre, la cannelle, le poivre, l’origan, le thym, le sel et le 
cumin. Façonner la préparation en 12 boulettes de la 
forme d’un oeuf et les aplatir légèrement (photo A). 


2 Enfiler les boulettes de boeuf sur des brochettes de 
métal ou de bois préalablement trempées dans l’eau. 
Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Mettre les brochettes de boeuf sur la grille hui- 
lée du barbecue et fermer le couvercle. Cuire pendant 
environ 10 minutes ou jusqu’à ce que les boulettes 
de boeuf aient perdu leur teinte rosée à l’intérieur 
(retourner les brochettes deux fois). 


3 Entre-temps, faire griller les pains pitas pendant 
environ 2 minutes de chaque côté ou jusqu’à ce 
qu'ils soient légèrement croustillants (photo B). 
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Servir les brochettes de boeuf accompagnées de la 
laitue, de la sauce au concombre et des pains pitas 
grillés. 


PAR PORTION.: cal: 455; prot: 39 g: mg: 12 g (5 g sat); chol: 
75 mg: gluc: 53 g: fibres: 3 gi sodium: 915 mg 


Sauce au concombre 


Donne environ 1 1/3 t (330 ml). 


1t © yogourt nature épais © 250 mi 
(de type balkan) 

1/21 concombre pelé, râpé 125 mi 

1 oignon vert coupé en tranches fines 1 

1c.äthé jus de citron _.… 7 5m 

1/2cathé sel : 2m 

1/2 c.àthé sucre ; Re 7 2m 


À Dans un bol, mélanger tous les ingrédients. Laisser 
reposer pendant 10 minutes avant de servir. (Vous 
pouvez préparer la sauce à l’avance et la couvrir. Elle 
se conservera jusqu’à 2 jours au réfrigérateur.) 


LES BROCHETTES 


Brochettes de 
crevettes épicées, 
salsa à l'ananas 


4 PORTIONS 
Préparation: 30 min Temps de marinade: 15 à 30 min 
Repos: 30 min (salsa) Cuisson: 2 min 


zeste etjus de 1 lime 


2cateb  humbrun 30 ml 

2 c. à tab cassonade 30 ml 

1c. àtab gingembre frais, râpé 15 ml 

Î gousse d'ail 1 
hachée finement 

8 c. àtab miel liquide 45 ml 

2 c. àtab sauce tamari 30 ml 
ou sauce soja 

1/2c.àthé graines de coriandre 2 ml 
légèrement broyées 

1/2 à 1 & àthé flocons de piment fort 2àa5ml 


24 grosses crevettes, ; 24 
décortiquées et déveinées, 
avec la queue (grosseur 21-25) 


salsa à l'ananas (Voir recette) 


sel et poivre noir du moulin 


1 Dans un grand plat en verre peu profond, mélan- 
ger le zeste et le jus de lime, le rhum, la cassonade, le 
gingembre, l'ail, le miel, la sauce tamari, les graines 
de coriandre et les flocons de piment fort. Saler et 
poivrer. Ajouter les crevettes et mélanger délicate- 
ment pour bien les enrober. Couvrir le plat d’une 
pellicule de plastique et laisser mariner de 15 à 
30 minutes au réfrigérateur. 


2 Égoutter les crevettes (réserver la marinade) et 
les enfiler sur des brochettes de bois préalablement 
trempées dans Peau. Régler le barbecue au gaz à 
puissance moyenne-élevée. Mettre les brochettes 
sur la grille huilée du barbecue et cuire environ 
1 minute de chaque côté ou jusqu’à ce que les cre- 
vettes soient rosées (les badigeonner de la marinade 
réservée). Servir avec la salsa, 


PAR PORTION avec 1/4 + (60 ml) de salsa: cal: 160: prot: 
23 g: mg: 2 g (traces sat); chol: 175 mgi gluc: 11 gi fibres: 1 gi 
sodium: 315 mg. 
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Salsa à l'ananas 


Donne environ 1 1/4 t (310 mi). 


Î piment chili frais br: 
(de type jalapeño) 
zeste et jus de 1 lime 
1t ananas frais, coupé en dés 250 ml 
1/44 oignon rouge haché finement 60 mi 
3c.atab  poironrougecoupéendés 45 ml 
2cätab  coriandrefraiche 30 ml 
hachée finement 
foaätab  milliquide 7 15m 


1 Couper le piment chili en deux sur la longueur et 
l’épépiner. Hacher finement une des moitiés (garder 
l’autre moitié pour un usage ultérieur). 


2 Dans un bol, mélanger tous les ingrédients. Lais- 
ser reposer à la température ambiante pendant au 
moins 30 minutes. (Vous pouvez préparer la salsa à 
l'avance et la couvrir. Elle se conservera jusqu’au 
lendemain au réfrigérateur.) 


LES BROCHETTES 


Brochettes de boeuf 
et de poivron 


4 PORTIONS 


Préparation: 10 min Temps de marinade: 10 min 
Cuisson: 8 à 10 min 


Scätsb  hule d'olive 45 ml 
1 0. à tab jus de citron 15 ml 
1/2c.àäthé romarin séché 2 ml 
1/2c.àthé sel 2ml 
1/2 0. âthé poivre noir 2 ml 
du moulin 
11b bifteck de haut de surlonge, 500 g 
coupé en cubes 
de 1 po (2,5 cm) 
1 gros poivron rouge, d 


coupé en carrés 
de 1 po (2,5 cm) 


1 Dans un bol en verre, mélanger l’huile, le jus de 
citron, le romarin, le sel et le poivre. Ajouter les cu- 
bes de boeuf et mélanger pour bien les enrober. 
Couvrir le bol d’une pellicule de plastique et laisser 
mariner pendant 10 minutes. 


2 Sur des brochettes de métal ou de bois préalable- 
ment trempées dans l’eau, enfiler les cubes de boeuf 
en alternant avec le poivron. Régler le barbecue au 
gaz à puissance moyenne-élevée. Mettre les brochet- 
tes sur la grille huïlée du barbecue, fermer le couver- 
cle et cuire de 8 à 10 minutes ou jusqu’à ce que le 
boeuf soit grillé mais encore légèrement rosé à l'in- 
térieur (retourner les brochettes trois fois). 


PAR PORTION: cal: 189; prot: 21 g: mg: 10 g (8 g sat); chol: 
51 mg: gluc: 8 g: fibres: ! g: sodium: 185 mg, 


Brochettes de porc à la 
moutarde et au miel 


Servir ces tendres brochettes sur un lit de riz 
basmati auquel on aura ajouté 1 poivron rouge 
coupé en dés pendant la cuisson, puis 2 c. à tab 
(30 ml) de persil haché en fin de cuisson. 

4 PORTIONS 


Préparation: 1 5 min Temps de marinade: 10 min 
Cuisson: 15 min 


2 c. àtab 


moutarde de Dijon 
2c.ätab  mielliquide + 30 mi 
fc ätab huile végétale 15m 
3 gousses d'al 7 3 
hachées finement 
1/2 c. àthé gingembre moulu 2 ml 
1/4c.athé sel l 1ml 
1/4 c.àâthé poivre noir du moulin iml 
11b longe de porc désossée, 7 500g 


le gras enlevé, 
coupée en cubes 
de + po (2,5 cm) 


À Dans un grand bol, mélanger la moutarde de Di- 
jon, le miel, l'huile, l'ail, le gingembre, le sel et le poi- 
vre. Ajouter les cubes de porc et mélanger pour bien 
les enrober. Couvrir le bol d’une pellicule de plasti- 
que et laisser mariner pendant 10 minutes à la tem- 
pérature ambiante, (Vous pouvez préparer les cubes 
de porc à l’avance. Ils se conserveront jusqu’à 8 heu- 
res au réfrigérateur.) 


2 Sur quatre brochettes de métal ou de bois préala- 
blement trempées dans l’eau, enfiler les cubes de 
porc en les espaçant légèrement. Régler le barbecue 
au gaz à puissance moyenne. Mettre les brochettes 
de porc sur la grille huilée du barbecue et les badi- 
geonner de la marinade (jeter le reste de la marina- 
de). Fermer le couvercle et cuire pendant environ 
15 minutes ou jusqu’à ce que le porc soit doré à l’ex- 
térieur et encore légèrement rosé à l’intérieur (re- 
tourner les brochettes à la mi-cuisson). 


PAR PORTION: cal: 199; prot: 22 g; mg: 8 g (2 g sat); chol: 
60 mg; gluc: 8 gj fibres: trace; sodium: 75 mg. 


LES BROCHETTES 


Brochettes de boeuf 
à l’asiatique 


Préparation: 10 min Temps de marinade: 10 min 
Cuisson: 8 à 10 min 


3 gousses d'ail hachées F— $ 
finement 

2 c âtab gingembre frais, râpé | 7 80m 

10. àthé date moulu 5 ml 

2c.ätab sauce soja 30 ml 

2cäthé vinaigre deriz 10m 
ou de cidre 

2cäthé  huledesésame 10 mi 

1/20 aihé suce 7 2m 

1 bifteck de pointe de surlonge 71 


de + po (2,5 cm) d'épaisseur 
(environ 1 Ib/500 g) 


10 oignons verts, 10 
la partie blanche seulement, 
coupés en morceaux 
de 2 po (5 cm) 


1 Dans un grand bol, mélanger l’ail, le gingembre, 
la sauce soja, le vinaigre, l'huile etle sucre. Enlever le 
gras du bifteck et couper la viande en cubes de 1 po 
(2,5 cm). Ajouter le boeuf à la marinade et laisser 
reposer pendant 10 minutes. 


2 Sur des brochettes de métal ou de bois préalable- 
ment trempées dans l’eau, enfiler les cubes de boeuf 
en alternant avec les morceaux d'oignons verts. Ré- 
gler le barbecue au gaz à puissance moyenne-élevée, 
Badigeonner les brochettes de la marinade et les 
mettre sur la grille huilée du barbecue. Fermer le 
couvercle et cuire de 8 à 10 minutes ou jusqu’à ce 
que le boeuf soit grillé mais encore légèrement rosé 
à l’intérieur (retourner les brochettes trois fois en 
cours de cuisson). 


PAR PORTION: cal: 179, prot: 22 g, mg: 7 g (2 g sat} chol: 
51 mg; gluc: 6 gi fibres: 1 g: sodium: 563 mg. 


Brochettes de poulet 


au prosciutto et 


aux oignons perlés 


6 PORTIONS 
Préparation: 25 min Cuisson: 18 min 
24 oignons perlés rouges 
6 poitrines de poulet 
désossées, la peau 
et le gras enlevés 


TE tranches de prosciutto 

1/4t moutarde de Meaux 
(moutarde à l'ancienne) 
ou de Dijon 


huile d'olive 


1 Dans une casserole d’eau bouillante salée, cuire 
les oignons perlés pendant environ 3 minutes ou 
jusqu’à ce qu’ils aient légèrement ramolli. Égoutter 
et peler. Réserver. 


2 Mettre les poitrines de poulet sur une surface de 
travail et, à l’aide d’un couteau bien aiguisé, les cou- 
per en deux horizontalement. Mettre chaque moitié 
de poitrine de poulet entre deux pellicules de plasti- 
que et, à l’aide d’un maillet, les aplatir jusqu’à ce 
qu’elles aient environ 1/4 po (5 mm) d’épaisseur. 


3 Mettre une tranche de prosciutto sur la surface 
de travail nettoyée et la couvrir d’un morceau de 
poulet. Étendre 1 c. à thé (5 ml) de la moutarde 
de Meaux sur le poulet et rouler. Couper le rouleau 
de poulet en deux. Répéter ces opérations avec le 
reste du prosciutto, du poulet et de la moutarde de 
Meaux. 


Æ Sur douze brochettes de métal ou de bois préala- 
blement trempées dans l’eau, enfiler les rouleaux de 
poulet en les faisant alterner avec les oignons perlés 
réservés. Badigeonner de l’huile, (Vous pouvez pré- 
parer les brochettes de poulet jusqu’à cette étape et 
les couvrir. Elles se conserveront jusqu’à 4 heures au 
réfrigérateur.) 


5 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Mettre les brochettes de poulet sur la grille 
huilée du barbecue, fermer le couvercle et cuire pen- 
dant environ 10 minutes ou jusqu’à ce que le poulet 
ait perdu sa teinte rosée à l’intérieur (retourner les 
brochettes une fois en cours de cuisson). 


PAR PORTION: cal: 216; prot: 36 g; mg: 6 g (2 g sat); chol: 
90 mg; gluc: 3 gi fibres: traces; sodium: 815 mg 


LES BROCHETTES 


Brochettes de 
saucisses à l'italienne 


4 PORTIONS 
Préparation: 15 min Cuisson: 15 min 


4 saucisses italiennes ; 4 
(environ 1 1b/500 g en tout) 


2cateb huile d'clie 30 ml 

Î gousse d'ail hachée finement 1 

Î pincée de sel Î 

Î pincée de poivre noir Î 
du moulin 

1 baguette de 8 po (20 cm) 1 
coupée en cubes de 1 po (2,5 cm) 

1/2 oignon rouge coupé 1/2 


en quartiers de 1 po 
(2,5 cm) de largeur 


1 Mettre les saucisses dans une assiette allant au 
micro-ondes et les piquer. Couvrir d’une pellicule 
de plastique en soulevant l’un des coins et cuire au 
micro-ondes à intensité maximale pendant environ 
5 minutes ou jusqu’à ce qu’elles aient perdu leur 
teinte rosée à l’intérieur. (Vous pouvez préparer les 
saucisses à l'avance, les laisser refroidir et les couvrir. 
Elles se conserveront jusqu’au lendemain au réfrigé- 
rateur.) Couper en tranches de 1 1/2 po (4 cm) 
d'épaisseur. 


2 Entre-temps, dans un bol, mélanger l'huile, l'ail, 
le sel et le poivre. Sur des brochettes de métal ou de 
bois préalablement trempées dans l’eau, enfiler les 
tranches de saucisses en alternant avec les cubes de 
pain et les quartiers d’oignon. Badigeonner les bro- 
chettes du mélange d'huile. 


3 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne. 
Mettre les brochettes sur la grille huilée du barbe- 
cue, fermer le couvercle et cuire pendant environ 
10 minutes ou jusqu’à ce que les saucisses soient 
grillées et que les oignons soient tendres (retourner 
les brochettes trois fois en cours de cuisson). 


PAR PORTION: cal. 854; prot: 19 gi: mg: 28 g (7 g sat); chol: 
48 mg; gluc: 17 g: fibres: 1 g; sodium: 854 mg. 


POUR COMPLÉTER DÉLICIEUSEMENT 

Poivrons grillés au vinaigre balsamique 

4 portions 

Couper trois poivrons en huit morceaux chacun. Ré- 
gler le barbecue au gaz à puissance moyenne-élevée. 
Étendre les légumes sur une plaque à griller perforée 
et la déposer sur la grille du barbecue. Fermer le cou- 
vercle et cuire pendant environ 6 minutes ou jusqu’à 
ce qu’ils soient tendres (les retourner à la mi-cuisson). 
Mélanger les poivrons grillés avec 2 c. à tab (30 ml) de 
vinaigre balsamique, 1 c. à tab (15 ml) de basilic frais, 
haché, 1 c. à tab (15 ml) d’huile d’olive et 1 pincée de 
sucre, de sel et de poivre. 


LES BROCHETTES 


Brochettes de poulet 
x . 

à la thaïe 

4 PORTIONS 

Préparation: 25 min Cuisson: 18 à 15 min 

1 petitananas frais, 1 
coupé en tranches épaisses 


hulevégétale à 
11 poitrines de poulet 500 g 
désossées, la peau 
et le gras enlevés, 
coupées en cubes de 1 po (2,5 cm) 
sauce thaïe (voir recette) 
1 c à tab beurre fondu 


15m 
1. à tab 


15m 


cassonade tassée 
(facultatif) 


1 Badigeonner les tranches d’ananas d’un peu 
d’huile. Enfiler les cubes de poulet sur des brochet- 
tes de métal ou de bois préalablement trempées dans 
l’eau. Régler le barbecue au gaz à puissance moyen- 
ne. Mettre les brochettes de poulet sur la grille hui- 
lée du barbecue et cuire pendant 7 minutes. Retour- 
ner les brochettes et les badigeonner de 1/4t(60 ml) 
de la sauce thaïe. Ajouter les tranches d’ananas et 
poursuivre la cuisson de 6 à 8 minutes ou jusqu’à ce 
que le poulet ait perdu sa teinte rosée à l’intérieur et 
que l'ananas soit chaud (retourner l'ananas une 
fois). 


2 Dans un petit bol, mélanger le reste de la sauce 
thaïe, le beurre et la cassonade, si désiré. Servir les 
brochettes de poulet et l'ananas grillé avec la sauce. 


PAR PORTION: cal: 275; prot: 38 g: mg: 7 g (8 g sat); chol: 
90 mg; gluc.: 19 g; fibres: 2 gi sodium: 205 mg. 
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Sauce thaïe 


Donne environ 8/4 t (180 ml). 


2/8t : sauce aigre-douce 
(de type V-H) 
2c.aätab basilic frais, 30 ml 
haché 
1c.àthé cinq-épices 5 ml 
ï gousse d'ail ï 


hachée finement 


1 Dans un petit bol, mélanger tous les ingrédients. 
(Vous pouvez préparer la sauce à l’avance et la met- 
tre dans un contenant hermétique. Elle se conser- 
vera jusqu’à 2 jours au réfrigérateur.) 


: Le cinq-épices 
Ë Cannelle, clou de girofle, fenouil, anis étoi- 
lé et poivre du Sichuan composent ce mélange 
d'épices très utilisé dans la cuisine chinoise, On 


le trouve tout prêt dans les épiceries asiatiques 
et dans plusieurs supermarchés. Au besoin, on 
peut le préparer nous-même en mélangeant à 
part égale les épices mentionnées 


LES BROCHETTES 


Brochettes de 
crevettes piquantes, 
sauce au lait de coco 


4 PORTIONS 


Préparation: 20 min Temps de marinade: 30 min 
Cuisson: 17 min 


11 


10 àteb 
12t. 
at 
Fa 
1/2t 

1 c. à tab 


crevettes fraîches 

ou surgelées, décongelées, 
décortiquées et déveinées 
jus de lime 

piment chili frais 

(de type jalapeño 

ou habanero), épépiné 

et haché finement 


gousses d'ail 
hachées finement 
huile d'olive 

poivron rouge haché 
‘oignon haché finement 
tomates hachées 
lait de coco 

pâte de tomates 


persil (ou coriandre) frais, haché 


sel et poivre noir du moulin 


1 Dans un bol, mélanger les crevettes, le jus de lime 
et la moitié du piment chili et de l'ail. Saler, poivrer 
et mélanger délicatement pour bien enrober les cre- 
vettes. Couvrir et laisser mariner au réfrigérateur 
pendant 30 minutes. 


2 Dans un poélon, chauffer l’huile à feu moyen. 
Ajouter le poivron, l'oignon et le reste du piment 
chili et de l'ail, et cuire pendant environ 10 minutes 
ou jusqu’à ce que les légumes soient tendres. Ajouter 
les tomates, le lait de coco et la pâte de tomates. Por- 
ter à ébullition, réduire le feu et laisser mijoter, à 
découvert, pendant 5 minutes ou jusqu’à ce que la 
sauce ait la consistance désirée. Saler, au besoin. Ré- 
server au chaud. 


3 Enfler les crevettes sur des brochettes de métal ou 
de bois préalablement trempées dans l’eau. Régler le 
barbecue au gaz à puissance moyenne-élevée. Mettre 
les brochettes de crevettes sur la grille huilée du bar- 
becue, fermer le couvercle et cuire de 1 à 2 minutes de 
chaque côté ou jusqu’à ce que les crevettes soient ro- 
sées (retourner les brochettes à la mi-cuisson). 


Æ Au moment de servir, répartir la sauce au lait de 
coco réservée dans quatre assiettes. Ajouter les bro- 
chettes de crevettes et parsemer de persil. 


PAR PORTION: cal: 195; prot: 19 g; mg: 10 g (6 g sat); chol: 
129 mg: gluc: 6 g fibres: 1 g: sodium! 327 mg 


Brochettes d'agneau 
épicé 
8 PORTIONS 


Préparation: 20 min Temps de marinade: 8 h 
Cuisson: 8 à 10 min 


2cathé  thymfrais haché 
1c.athé gros sel de mer 

ou fleur de sel 
1caäthé graines de cumin 


ic 


thé paprika 
1/2c.àthé grains de poivre noir 


1 feuille de laurier 

21b épaule d'agneau désossée, 1kg 
coupée en cubes 
de 1 po (2,5 cm) 

2 c. à tab persil frais, haché 80 ml 


uk 


1 Dans un mortier, à l’aide d’un pilon, moudre f- 
nement le thym, le sel, le cumin, le paprika, le poivre 
et le safran. Ajouter l'huile et mélanger. 


2 Dansun grand bol, mélanger la préparation d’épi- 
ces et la feuille de laurier. Ajouter les cubes d'agneau 
et mélanger pour bien les enrober. Couvrir le bol 
d’une pellicule de plastique et laisser mariner au ré- 
frigérateur pendant 8 heures (retourner l’agneau de 
temps à autre). (Vous pouvez préparer l’agneau jus- 
qu’à cette étape et le couvrir. Il se conservera jusqu’au 
lendemain au réfrigérateur. Retourner l’agneau de 
temps à autre.) Retirer la feuille de laurier. 


3 Enfler les cubes d’agneau sur des brochettes de 
métal ou de bois préalablement trempées dans l’eau. 
Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne. 
Mettre les brochettes sur la grille huilée du barbe- 
çue, fermer le couvercle et cuire de 8 à 10 minutes 
ou jusqu’à ce que l’agneau soit encore légèrement 
rosé à l’intérieur (retourner les brochettes à la mi- 
cuisson). 


Æ Au moment de servir, parsemer les brochettes 
d’agneau du persil, si désiré. 

PAR PORTION: cal: 209: prot: 23 g: mg: 12 g (8 g sat}; chol: 
72 mg; gluc: aucun; fibres: traces; sodium: 351 mg. 


Brochettes 
du monde à 


En matière de brochettes, chaque coin du mon- 
de a sa méthode et ses préférences, Au Moyen- 
Orient, le chiche-kebab, composé habituelle- 
ment de cubes d'agneau, est le plus populaire, 
suivi du kefta, un genre de saucisse fine 
d'agneau haché. Du côté de l'Asie, on affection- 
ne particulièrement les satés, des lanières de 
poulet ou de boeuf enfilées en accordéon, sou- 
vent accompagnés d'une sauce aux arachides. 
Et bien sûr, les Grecs ont leurs fameux souvla- 
kis, composés de tendres cubes d'agneau ou 
de porc marinés, arrosés d'une sauce au yo- 
gourt et à l'ail (le tzatziki), et souvent servis sur 
du pain pita. Chez nous, on s'inspire d'un peu 
toutes ces traditions culinaires et on enfile de 
tout sur nos brochettes: viande, volaille, pois- 


son, légumes et même fruits. 


QTr 


LES BROCHETTES 


Brochettes 
de pétoncles 
au gingembre 


Pour une saveur encore plus intense, réduire les 
ingrédients de la marinade en purée. Servir les 
pétoncles avec du bok choy légèrement sauté ou 
une salade d'épinards à la chinoise. 

4 PORTIONS 


Préparation: 1 5 min Temps de marinade: 2 à 4 h 
Cuisson: 4 à 8 min 


1/2t huile d'olve nn 125 ml 

1/4t jus de citron 60 ml 

2c. à tab menthe fraîche, 30 ml 
hachée 

Ac.äthé gingembre frais, 20 ml 
pelé et haché finement 

1 1/2 c. à thé pâte de piments 7ml 

1/4c.àthé sel iml 

8 oignons verts 8 
hachés finement 

2 gousses d'ail 2 

amer hachées finement 
11/21b gros pétoncles 750 g 


1 Dans un bol, mélanger l'huile, le jus de citron, la 
menthe, le gingembre, la pâte de piments, le sel, les 
oignons verts et l'ail. Ajouter les pétoncles et mélan- 
ger délicatement pour bien les enrober. Couvrir le 
bol d’une pellicule de plastique et laisser mariner au 
réfrigérateur de 2 à 4 heures (retourner les pétoncles 
de temps à autre). 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Sur des brochettes de métal ou de bois préa- 
lablement trempées dans l’eau, enfiler les pétoncles. 
Mettre les brochettes de pétoncles sur la grille huilée 
du barbecue et cuire de 2 à 4 minutes de chaque côté 
ou jusqu’à ce que les pétoncles soient opaques. 


PAR PORTION: cal: 125; prot: 15 g: mg: 6 g (1 g sat); chol: 
60 mg; gluc: 2 gi fibres: traces; sodium: 340 mg 
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Brochettes de porc 
aux pommes 


4 PORTIONS 
Préparation: 15 min Cuisson: 12 min 


Zc.ätab huile végétale 
2c.àtab  vinaigredecide 30 ml 
2c.äthé moutarde de Dion | 7 10m 
1/2c.athé thymséché 2m 
1/4cathé se PRE 7e im 
1/4 0. àthé poivre noir du moulin 1m 
11b rôti de longe de porc ; 500 g 
désossé, coupé en cubes 
de 1 po (2,5 cm) 
2 pommes (de type Cortland 2 


ou Mcintosh), coupées 
en huit morceaux chacune 


1 Dans un petit bol, mélanger l’huile, le vinaigre de 
cidre, la moutarde de Dijon, le thym, le sel et le poi- 
vre. Sur des brochettes de métal ou de bois préala- 
blement trempées dans l’eau, enfiler les cubes de 
porc en alternant avec les morceaux de pommes. 
Badigeonner les brochettes de la préparation à la 
moutarde, 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne. 
Mettre les brochettes sur la grille huïlée du barbecue, 
fermer le couvercle et cuire pendant environ 12 mi- 
nutes ou jusqu’à ce que le porc soit doré à l'extérieur 
et encore légèrement rosé à l’intérieur (retourner les 
brochettes quatre fois en cours de cuisson), 


PAR PORTION: cal: 238; prot: 23 g: mg: 12 g (3 g sat): chol: 
61 mg; gluc: 9 gj fibres: 1 gi sodium: 228 mg. 


POUR COMPLÉTER DÉLICIEUSEMENT 

Salade de chou et de pois mange-tout 

4 portions 

Dans un bol, mélanger 1/4 t (60 ml) de babeurre ou 
de yogourt nature, 3 c. à tab (45 ml) de mayonnaise, 
1 c. à tab (15 ml) de vinaigre de cidre, 1 c. à thé 
(5 ml) de moutarde de Dijon et 1/4 c. à thé (1 ml) 
chacun de sucre, de sel et de poivre. Ajouter 3 t 
(750 ml) de salade de chou en sac, 1/2 t (125 ml) de 
pois mange-tout coupés en tranches fines et 1/4 t 
(60 ml) d’oignon rouge haché. Bien mélanger. 
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LES BROCHETTES 


Brochettes de porc 
glacées à l'orange 
et au miel 


Pour une version plus économique, on peutremplacer 


les filets de porc par un rôti d'épaule de porc désossé 
(enlever le gras et couper le rôti en cubes). Et pour 
compléter le repas, on suggère de faire simplement 
griller quelques légumes badigeonnés d'huile d'olive 
durant les 5 dernières minutes de cuisson des 
brochettes, 

4 PORTIONS 


Préparation: 20 min Temps de marinade: 30 min à 2 h 
Cuisson: 15 min 


2 filets de porc parés 2 
(environ 1 1/2 Ib/750 g en tout) 
‘oranges coupées en quartiers T2 
gousses d'ail a 
hachées finement 
at marmelade d'orange 60 ml 
at. jus d'orange | 60 ml 
2c.àtab  mielliquide 30 ml 
2c.àtab moutarde de Dijon 30 ml 
2catab  huled'olve 30 ml 
À c.à tab zeste d'orange râpé finement 15ml 
fcœathé  thymirais.haché  5ml 
1c.àtab graines de sésame 15 ml 


sel et poivre noir du moulin 


1 À l’aide d’un couteau bien aiguisé, couper les fi- 
lets de porc en cubes d'environ 1 1/2 po (4 cm).Sur 
des brochettes de bois préalablement trempées dans 
l'eau, enfiler les cubes de porc en alternant avec les 
quartiers d’oranges. 


2 Dans un grand plat en verre peu profond, à l’aide 
d’un fouet, mélanger l'ail, la marmelade, le jus d’oran- 
ge, le miel, la moutarde de Dijon, l’huile, le zeste 
d'orange et le thym. Poivrer et mélanger. Ajouter les 
brochettes de porc et les retourner à l’aide d’une pince 
pour bien les enrober (photo A). Couvrir le plat d’une 
pellicule de plastique et laisser mariner au réfrigéra- 
teur pendant au moins 30 minutes ou jusqu’à 2 heures 
(retourner les brochettes de temps à autre). 
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3 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne. 
Retirer les brochettes de porc de la marinade (réser- 
ver la marinade) et les mettre sur la grille huilée du 
barbecue. Fermer le couvercle et cuire pendant envi- 
ron 15 minutes ou jusqu’à ce que les cubes de porc 
soient dorés et glacés à l'extérieur et encore légère- 
ment rosés à l’intérieur (photo B) (retourner les bro- 
chettes et les badigeonner de la marinade réservée de 
temps à autre en cours de cuisson). 


Æ Entre-temps, dans un poélon, cuire les graines de 
sésame à feu moyen, en brassant sans arrêt, de 3 à 
4 minutes ou jusqu’à ce qu’elles soient dorées. Au 
moment de servir, saler les brochettes de porc, puis 
les parsemer des graines de sésame grillées. 


PAR PORTION: cal. 850; prot: 41 g:mg: 11 g (8 g sat); chol: 
115 mg; gluc: 21 g; fibres: 8 g: sodium: 120 mg 


LES BROCHETTES 


Brochettes 
de boulettes d'agneau 
et de tomates cerises 


4 PORTIONS 
Préparation: 15 min Cuisson: 12 min 


1càthé graines de carvi | 5ml 

1 oeuf | 1 

2 c. àtab “chapelure | . 30 mi 

3c.âthé pâte de cari 15 ml 
(de type Patak's) 

12cathé sd 2m 

4/2 c.àthé poivre noir 2 mi 
du moulin 

11 agneau haché maigre 500 g 

12. tomates cerises 12 

1c.àtab huile végétale 15 ml 


1 Dans un petit poélon, faire griller les graines de 
carvi à feu moyen pendant environ 2 minutes ou 
jusqu’à ce qu’elles dégagent leur arôme. Laisser 
refroidir. 


2 Dans un bol, mélanger les graines de carvi 
grillées, l'oeuf, la chapelure, 2 c. à thé (10 ml) de la 
pâte de cari et la moitié du sel et du poivre. Ajouter 
l'agneau et mélanger. Façonner la préparation de 
viande en 16 boulettes, environ 2 c. à tab (30 ml) à la 
fois. (Vous pouvez préparer les boulettes d'agneau à 
l'avance, les mettre dans une assiette en une seule 
couche et les couvrir. Elles se conserveront jusqu’à 
12 heures au réfrigérateur.) 


re] 
re) 
ts) 


3 Sur quatre brochettes de métal ou de bois préa- 
lablement trempées dans l’eau, enfiler les boulettes 
d'agneau. Sur quatre autres brochettes, enfiler les 
tomates cerises. Dans un petit bol, mélanger l'huile 
et Le reste de la pâte de çari, du sel et du poivre, Ré- 
gler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Badigeonner les brochettes du mélange de 
pâte de cari et les mettre sur la grille huilée du bar- 
becue. Fermer le couvercle et cuire pendant environ 
10 minutes ou jusqu’à ce que la peau des tomates 
soit boursouflée et que l’agneau ait perdu sa teinte 
rosée à l’intérieur (retourner les brochettes à la mi- 
cuisson). 


PAR PORTION: cal: 294; prot: 23 g: mg: 20 g (7 g sat); chol: 
126 mg; gluc: 6 gj fibres: 1 g: sodium: 488 mg. 


POUR COMPLÉTER DÉLICIEUSEMENT 

Riz au persil 

4 portions 

Dans une petite casserole, porter à ébullition 1 1/2 t 
(375 ml) d’eau et une pincée de sel. Ajouter 3/4 t 
(180 ml) de riz à grain long et mélanger. Réduire à 
feu moyen-doux et laisser mijoter à couvert pendant 
environ 20 minutes ou jusqu’à ce que le riz soit ten- 
dre et que l’eau soit absorbée. Séparer les grains de 
riz à l’aide d’une fourchette. Ajouter 2 c. à tab 
(30 ml) de persil frais, haché finement, et mélanger. 


LES BROCHETTES 


Satés de boeuf 
et de légumes 


4 PORTIONS 
Préparation: 20 min Cuisson: 11 min 


3 c. à tab 


moutarde de Dijon 

1 c. à tab miel liquide 15 ml 

1c. àtab huile végétale 15 ml 

11b bifteck d'intérieur de ronde 500 g 
de 8/4 po (2 cm) d'épaisseur, 
coupé en lanières de 1/4 po 
(5 mm) de largeur 

1c. àtab graines de sésame grillées 15 ml 
(facultatif) 

8 tranches de courgettes 8 
de 1 po (2,5 cm) d'épaisseur 

12 morceaux de poivrons rouge 12 
et jaune de 1 po 
(2,5 cm) de côté 

8 champignons café 8 
ou blancs 

2 c. àtab vinaigrette maison 80 ml 


ou du commerce 
(de type française ou italienne) 


1 Dans un bol, mélanger la moutarde de Dijon, le 
miel et l’huile. Ajouter les lanières de boeuf et mé- 
langer pour bien les enrober. Sur des brochettes de 
métal ou de bois préalablement trempées dans l'eau, 
enfiler les lanières de boeuf (réserver la préparation 
de moutarde). Parsemer les brochettes de boeuf des 
graines de sésame, si désiré, Sur d’autres brochettes, 
enfiler les tranches de courgettes en alternant avec 
les morceaux de poivrons et les champignons. 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée, Mettre les brochettes de légumes sur la grille 
huilée du barbecue. Fermer le couvercle et cuire pen- 
dant 11 minutes ou jusqu’à ce que les légumes soient 
tendres (retourner les brochettes deux ou trois fois en 
cours de cuisson et les badigeonner de la vinaigrette). 
Entre-temps, ajouter les brochettes de boeuf sur la 
grille du barbecue. Fermer le couvercle et cuire pen- 
dant environ 4 minutes pour une viande mi-saignante 
ou jusqu’au degré de cuisson désiré (retourner les bro- 
chettes de boeuf à la mi-cuisson et les badigeonner de 
la préparation de moutarde réservée). 


PAR PORTION: cal: 275; prot: 26 gi mg: 15 g (2 g sat) chol: 
55 mg; gluc: 10 g: fibres: 2 g; sodium: 135 mg. 


LES BROCHETTES 


Roulés de poisson 
aux feuilles de vigne 


Un truc pour retourner facilement les roulés de 

poisson sur le barbecue: les enfiler avec les 

quartiers de citron sur deux brochettes parallèles 

au lieu d'une seule, À noter que ces petits roulés 

font également d'excellents hors-d'oeuvre sur la 

terrasse. 

4 PORTIONS 

Préparation: 25 min Trempage: 1 h 

Cuisson: 15 min 

(TR feuilles de vigne Rata 712 
en conserve, rincées 


11b filets de poisson 
(morue ou autre poisson blanc) 
d'environ 1 po (2,5 cm) 
d'épaisseur 


1/3t menthe fraîche, hachée 80 mi 
4/34 oignons verishachés | 80 ml 
8c.atab jusde citron 45m 
1/2c.äthé sd | 2ml 
1/4 ©. àthé poivre noir du moulin tm 
8 petits quartiersdecion 8 


1 Mettre les feuilles de vigne dans un grand bal, les 
couvrir d’eau froide et les laisser tremper pendant 
L'heure. Entre-temps, à l’aide d’un couteau bien 
aiguisé, couper les filets de poisson en 12 morceaux 
de 2 1/2 po x 1 po (6 cm x 2,5 cm). Réserver. Rincer, 
égoutter et bien éponger les feuilles de vigne. 
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2 Réserver 2 c. à tab (30 ml) de l’huile pour badi- 
geonner les roulés. Dans un bol, mélanger le persil, 
la menthe, les oignons verts, le reste de l'huile, le jus 
de citron, le sel et le poivre. Déposer les feuilles de 
vigne côte à côte sur une surface de travail, le côté 
nervuré vers le haut et la queue vers soi. Mettre en- 
viron 1 c. à thé (5 ml) du mélange aux fines herbes 
sur la base de chaque feuille de vigne (près de la 
queue), Couvrir d’un morceau de poisson réservé, 
puis de 1 c.à thé (5 ml) du mélange aux fines herbes. 
Plier les côtés de chaque feuille de vigne sur le pois- 
son, puis rouler en serrant bien. (Vous pouvez pré- 
parer les roulés de poisson jusqu’à cette étape et les 
couvrir d’une pellicule de plastique. Ils se conserve- 
ront jusqu’à 30 minutes au réfrigérateur.) 


3 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Enfiler les roulés de poisson sur des brochet- 
tes de métal en alternant avec les quartiers de citron 
(mettre trois roulés de poisson et deux quartiers de 
citron par brochette). Badigeonner les roulés de 
poisson de l’huile réservée, Mettre les brochettes sur 
la grille huilée du barbecue, fermer le couvercle et 
cuire pendant 15 minutes ou jusqu’à ce que la chair 
du poisson se défasse facilement à la fourchette (re- 
tourner les roulés à la mi-cuisson). 


PAR PORTION: cal: 265; prot: 29 g: mg: 19 g (1 g sat); chol: 
35 mg; gluc: 4 g; fibres: 2 g; sodium: 820 mg. 


} Feuilles 
+ de vigne 
On trouve les feuilles de vigne en conserve (en 
pots de verre) dans les supermarchés et dans 
les épiceries grecques et moyen-orlentales (en- 


viron 4 $/1 L). Mais si on peut se procurer de 
petites feuilles de vigne fraîches en saison, 
c'est encore meilleur! Avant de les utiliser, il suf- 


fit de les blanchir dans de l'eau bouillante salée 
pendant environ 2 minutes, de les rafraïchir 
sous l'eau froide et de bien les éponger. 


Brochettes de porc 
aux poivrons 


4 PORTIONS 

Préparation: 15 min Cuisson: 15 min 

11b rôti de longe de porc désossé, 
le gras enlevé, coupé en cubes 
d'environ 1 po (2,5 cm) 


Î ou poivron rouge coupé 

en morceaux de 1 po (2,5 cm) 
1 poivron vert coupé 

en morceaux de 1 po (2,5 cm) 
dat sauce chili 
1c.ätab huile végétale 
1 gousse d'ail hachée finement 


1/2c.àthé thym séch 
1/4c.äthé sel 
1/4 c. à thé 
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poivre noir du moulin 


LES BROCHETTES 


500 g 


1 Sur quatre brochettes de métal, enfiler les cubes de 
porc en alternant avec les morceaux de poivron rouge 
et de poivron vert. Dans un petit bol, mélanger la 
sauce chili, l’huile, l’ail, le thym, le sel et le poivre. Ba- 
digeonner les brochettes de porc de ce mélange. 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne. 
Mettre les brochettes de porc sur la grille huilée du 
barbecue. Fermer le couvercle et cuire pendant en- 
viron 15 minutes ou jusqu’à ce que les poivrons 
soient tendres mais encore croquants et que le porc 
soit doré à l’extérieur mais encore légèrement rosé à 
l'intérieur (retourner les brochettes une fois en 
cours de cuisson). 


PAR PORTION: cal: 195; prot: 21 g; mg: 8 g (2 g sat} chol: 
60 mg; gluc: 8 gj fibres: 2 g; sodium: 125 mg, 


POUR COMPLÉTER DÉLICIEUSEMENT 

Salade de chou au fromage bleu 

4 portions 

Dans un grand bol, à l’aide d’un fouet, mélanger 
1/4 t (60 ml) de mayonnaise, 2 c. à thé (10 ml) de 
vinaigre de cidre, 1 c. à thé (5 ml) de sucre, 1/4 c. à 
thé (1 ml) de sel, 1/4 c. à thé (1 ml) de poivre et 
1/4 c. à thé (1 ml) de graines de céleri. Ajouter 4 t 
(1 L) de chou râpé, 1 t (250 ml) de carottes râpées, 
1/4 t (60 ml) de céleri coupé en tranches fines, 1/4 t 
(60 ml) d'oignons verts coupés en tranches fines et 
2 c. à tab (30 ml) de fromage bleu émietté. Mélanger 
pour bien enrober tous les ingrédients. 


Brochettes de tofu 
et de légumes, sauce 
aux arachides 


4 PORTIONS 
Préparation: 20 min Temps de marinade: 10 min 
Cuisson: 10 min 


SAUCE AUX ARACHIDES 


172t ‘beurre d'arachides crémeux 125 ml 
1/2t eau chaude 125 ml 
at. ‘sauce soja 60 ml 
2 c. à tab ketchup . 30 ml 
2c.àtab  jusde citron 30 ml 
2 gousses d'alhachéesfinement 2 


BROCHETTES DE TOFU ET DE LÉGUMES 


il paquet de tofu 1 
extra-ferme (850 g) 
2t pois mange-toutparés 500 mi 
2t tomates cerises rs 500 ml 
2t © petits champignons | 500 mi 
2c.àtab  huiled'olve 30 ml 
1hoathé sd 1m 
1/4c.àthé poivre É 1m 
2 oignons verts coupés nr à 


en tranches 


Préparation de la sauce 

1 Dans un bol, à l’aide d’un fouet, mélanger le 
beurre d’arachides, l’eau, la sauce soja, le ketchup, le 
jus de citron et l'ail. Mettre 3/4 t (180 ml) de la sauce 
aux arachides dans un petit bol et réserver. 


Préparation des brochettes 

2 Éponger le tofu à l'aide d’un essuie-tout. À l’aide 
d’un couteau, couper le tofu en deux horizontale- 
ment. Couper chaque moitié en deux verticalement, 
puis en cubes (vous devriez obtenir 24 cubes). Ajou- 
ter les cubes de tofu au reste de la sauce aux arachi- 
des et laisser mariner pendant 10 minutes. Enfiler 
les cubes de tofu sur quatre brochettes de métal ou 
de bois préalablement trempées dans l’eau. 


3 Entre-temps, dans un autre bol, mélanger les 
pois mange-tout, les tomates cerises, les champi- 
gnons, l’huile, le sel et le poivre. Enfiler les légumes 
en les faisant alterner sur huit brochettes de métal 
ou de bois préalablement trempées dans l'eau. 


Æ Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Mettre les brochettes de tofu et de légumes 
sur la grille huilée du barbecue. Fermer le couvercle 
et cuire pendant 10 minutes ou jusqu’à ce que le 
tofu soit doré et que les légumes soient tendres mais 
encore croquants (retourner les brochettes une fois 
en cours de cuisson). 


5 Au moment de servir, arroser les brochettes de la 
sauce aux arachides réservée et parsemer des oignons 
verts. 


PAR PORTION: cal, 808; prot: 17 g; mg: 22 g (5 g sat); chol: 
0 mg; gluc.: 15 gi fibres: 4 g; sodium: 645 mg, 


LES BROCHETTES 


Brochettes de boeuf 
à l'orange 


4 PORTIONS 


Préparation: 1 5 min Temps de marinade: 4 h 
Guisson: 4 min 


it coriandre fraîche, hachée 7250 ml 
1/21 jus d'orange nr °125mi 
1 gousse d'ailhachée _— 
1c.àthé huile de sésame 5ml 
1c.àthé miel liquide 5ml 
To àteb zeste d'orange râpé 15m 
foathé se us 7 5m 
11b bifteck de surlonge 7” 500g 


coupé en lanières de 1/4 po 
(5 mm) d'épaisseur 


1 Dans un petit bol, à l’aide d’un fouet, mélanger la 
coriandre, le jus d’orange, l'ail, l'huile de sésame, le 
miel, le zeste d'orange et le sel. Sur des brochettes de 
métal ou de bois préalablement trempées dans l’eau, 
enfiler les lanières de boeuf en accordéon. Mettre les 
brochettes dans un plat en verre peu profond et les 
arroser de la marinade à l'orange. Couvrir le plat 
d’une pellicule de plastique et laisser mariner au ré- 
frigérateur pendant 4 heures (retourner les brochet- 
tes une fois). 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Retirer les brochettes de la marinade (réser- 
ver la marinade) et les mettre sur la grille huilée du 
barbecue. Badigeonner le boeuf de la marinade ré- 
servée et cuire pendant 4 minutes (retourner les 
brochettes à la mi-cuisson). 


PAR PORTION: cal: 806; prot: 20 gi mg: 22 g (2 g sat); chol: 
50 mg; gluc. 5 gj fibres: traces; sodium: 620 mg. 


LES HAMBURGERS 
ET LES SANDWICHS 


PE Hamburgers au poulet, mayonnaise aux poivrons rôtis p. 238 


Re, 
: Hamburgers classiques au cheddar et au bacon p. 240 


Hamburgers au boeuf et au cheddar fondant p. 242 
Hamburgers au boeuf et à la coriandre p. 245 
Hamburgers à l'agneau et aux légumes grillés p. 246 
Hamburgers végé aux champignons portobello p.247 
Hamburgers au dindon à la méditerranéenne p. 248 
Hamburgers au tofu p.250 
#9 Hamburgers à l'agneau et à l'hoummos p. 25 1 
e s Hamburgers aux lentilles et au cari p. 252 
À Hamburgers au thon frais p. 254 
= Hamburgers au porc et aux pommes p. 255 
Hamburgers aux pois chiches p. 256 
Hamburgers au saumon, mayonnaise tartare p. 258 
Hamburgers au boeuf à l'italienne p. 260 
Hamburgers à la goberge p. 261 
Sandwichs au dindon grillé, sauce César p.262 
Fajtas au poulet et aux légumes p. 264 


Sandwichs au poulet et aux légumes grillés p. 266 


Petits pains garnis à l'aubergine et aux poivrons grillés p. 268 
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Quesadillas au porc et au fromage p. 270 
Sandwichs au poulet grillé et au fromage fondant p. 272 
Sandwichs chauds à l'aubergine p. 273 


Sandwichs au tofu, sauce aïoli p. 274 


Exquises garnitures 

Sauce au fromage bleu et au raifort p. 275 

Relish aux tomates fraîches et à l'oignon rouge p. 275 
Garniture au prosciutto et à la roquette p. 275 
Garniture à l'oignon rouge mariné p. 275 
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LES HAMBURGERS ET LES SANDWICHS 


Hamburgers à l'agneau 


et aux légumes grillés, 
p. 246 


2. ON FAIT DE BELLES BOULETTES 

» Lorsqu'on façonne une préparation de viande ou de volaille hachée, il ne faut pas trop manipuler ni presser les pâtés, 
sinon ils risquent de durcir en cuisant. 

D L'épaisseur idéale des pâtés: entre 3/4 po et 1 po (2 cmet 2,5 cm). S'ils sont trop minces, ils seront moins juteux et, 
s'ils sont trop épais, on aura de la difficulté à bien les cuire jusqu'au centre. 

D Pour des pâtés plus tendres, on ajoute de la chapelure et un oeuf à la viande. 

D Bien sûr, on doit façonner la préparation de viande ou de volaille hachée en tenant compte de la forme de notre pain. 
Sion la sert dans un pain allongé, par exemple, on peut lui donner la forme d'une saucisse en la pressant sur une bro- 
chette pour en faciliter la manipulation. 

D Côté sécurité, pour réduire les risques d'intoxication alimentaire, il est important de bien laver les ustensiles et les 
assiettes qui ont été en contact avec une préparation de viande crue (volaille ou autre) si on veut les réutiliser lorsque 
les pâtés seront cuits. 

D Les pâtés se tiendront mieux en cuisant sion les réfrigère environ 1 heure au préalable. 

D On peut généralement préparer les pâtés de viande et de volaille à l'avance, les couvrir et les réfrigérer jusqu'au len- 
demain, On peut aussi les congeler en procédant de la manière suivante: mettre les pâtés côte à côte sur une plaque 
de cuisson et congeler jusqu'à ce qu'ils aient durei. Les mettre ensuite dans un contenant hermétique en séparant 
chaque couche d'une feuille de papier ciré (ils ne colleront pas les uns aux autres, et on pourra ainsi utiliser seulement 
la quantité désirée). Ne pas congeler plus de trois mois. 


3. ON AJOUTE UNE SURPRISE À L'INTÉRIEUR 
Au moment de façonner les pâtés, on peut insérer au 


CO 


poisson haché: 

D'un cube de notre fromage favori (de préférence crémeux, 
comme un fromage de chèvre, un bleu, etc.); 

D des boulettes de fromage qu'on prépare en mélangeant 
1/4 t (60 ml) de cheddar râpé, 2e. à tab (80 ml) de fro- 
mage à la crème ramolli, 2 c. à tab (30 ml) de persil frais, 
haché, et 1 c. à tab (15 ml) de moutarde de Dijon (pour 
environ 4 hamburgers). 

Qu encore, on peut incorporer à la préparation de viande 
ou de volaille hachée des ingrédients inédits comme: 

D des pignons grilés ou des noix (noisettes, pacanes, etc.) 
hachées et grillées (environ 1/4 t/60 ml pour 4 hamburgers); 
» des tomates séchées conservées dans l'huile, égouttées 
et hachées; 

D des olives noires dénoyautées et coupées en tranches. 


des pâtés 
Quelques points importants à retenir 
pour cette étape particulièrement délicate. 


D Pour éviter de brûler les pâtés avant qu'ils soient 
cuits à l'intérieur, ne pas les mettre trop près de la 
source de chaleur ni sur un feu d'intensité trop vive. 


» Ne pas presser les pâtés avec une spatule sur la 
grille du barbecue, comme on est souvent porté à le 
faire, On perd ainsiles jus de la viande, etles hambur- 
gers sont moins juteux, 


» L'idéal est de cuire les pâtés sur une plaque à griller 
| perforée à surface antiadhésive. Ainsi, on ne perd ja- 
mais de morceaux dans les fentes de la grille, 


D Pour réduire les risques de contracter la maladie du 
hamburger (une intoxication alimentaire), il est primor- 
dial de cuire les pâtés de viande et de volaille jusqu'à 
&e qu'ils aient perdu toute trace rosée à l'intérieur. 
Pour s'assurer qu'ils sont suffisamment cuits, on peut 
utiliser un thermomètre à viande à lecture rapide, Un 
autre truc: vérifier que les goutteleites de sang qui se 


| forment en surface commencent à coaguler. 


LES HAMBURGERS ET LES SANDWICHS 


Hamburgers au poulet, 
mayonnaise aux 
poivrons rôtis 


4 PORTIONS 
Préparation: 25 min Réfrigération: 30 min 
Cuisson: 10 à 12 min 


ll fou oeuf en —_ | 1 
1/2t chapelure nature 125 ml 
4at oignon haché 60 ml 
1731 poivron rouge haché 80 ml 
2 c. àtab persil frais, haché 30 ml 
1/2c.äthé flocons de piment fort 2 ml 
1/2c.àthé sel 2 ml 
1/2 ce. àäthé poivre noir du moulin 2 ml 
2c.àtab parmesan fraîchement râpé 30 ml 
11/21b poulet ou porc haché 750 g 
1/4t sauce barbecue 60 ml 
du commerce 
4 petits pains empereur 4 
(de type kaiser), 
coupés en deux 
mayonnaise aux poivrons rôtis 
(voir recette) 
1/2 oignon rouge coupé 1/2 
en fines tranches et 
défait en rondelles 
1/2 avocat coupé 1/2 
en fines tranches 
1/2 tomate coupée en dés 1/2 


feuilles de roquette 
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1 Dans un bol, mélanger l'oeuf, la chapelure, 
l'oignon haché, le poivron, le persil, les flocons de 
piment fort, le sel et le poivre. Ajouter le parmesan, le 
poulet haché et la sauce barbecue et bien mélanger. 
Avec les mains mouillées, façonner la préparation au 
poulet en quatre pâtés d'environ 3/4 po (2cm) 
d'épaisseur (photo A). Mettre les pâtés de poulet 
côte à côte dans une assiette, couvrir d’une pellicule 
de plastique et réfrigérer pendant environ 30 minu- 
tes ou jusqu’à ce qu’ils soient fermes. 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Mettre les pâtés sur la grille huilée du barbe- 
cue et cuire de 10 à 12 minutes ou jusqu’à ce qu'ils 
aient perdu leur teinte rosée à l’intérieur (photo B) 
(retourner les pâtés à la mi-cuisson). 


3 Entre-temps, mettre les pains sur la grille du bar- 
becue et cuire pendant 2 minutes ou jusqu’à ce qu’ils 
soient dorés. Mettre les pâtés de poulet dans les 
pains. Garnir de la mayonnaise, de oignon rouge, 
de l’avocat, de la tomate et de la roquette. 


PAR PORTION avec 8 c. à tab (45 ml) de mayonnaise: cal: 830; 
prot: 45 gi mg: 48 g (18 g sat); chol: 155 mg; gluc: 60 gj fibres: 
5 gi sodium: ? 165 mg. 


Mayonnaise aux poivrons rôtis 


Donne 3/4 t (180 ml). 


1/2t ; mayonnaise 
1/41 poivrons rouges rôtis en pot, 
égouttés 


poivre noir du moulin 


T Au mélangeur ou au robot culinaire, mélanger 
tous les ingrédients jusqu’à ce que la préparation 
soit presque lisse. Couvrir et réfrigérer jusqu’au mo- 
ment d’utiliser. (Vous pouvez préparer la mayon- 
naïise à l’avance. Elle se conservera jusqu’à 5 jours au 
réfrigérateur.) 


LES HAMBURGERS ET LES SANDWICHS 


Hamburgers classiques 
au cheddar et au bacon 


4 PORTIONS 
Préparation: {5 min Cuisson: 20 min 


1 os oeuf | i | l 1 
2 c à tab eau | 30 ml 
t4t “chapelure nature 60 ml 
: it ‘petit oignon, haché finement sr 
1 c. atab moutarde de Dijon : 15ml 
thés gousse d'ail hachée finement ni 
1/2c.àthé sel | 2ml 
1/2 c.àthé poivre noir du moulin 2ml 
11b boeuf haché maigre 500 g 
4 tranches de cheddar nn: 
2 tranches de bacon cuit à 

pains à han burger Lo ar: 


et tranches de tomate 


1 Dans un grand bol, battre oeuf et l’eau. Ajouter la 
chapelure, l'oignon, la moutarde de Dijon, l'ail, le sel, 
le poivre et le boeuf haché et mélanger. Façonner la 
préparation en quatre pâtés de 3/4 po (2 cm) d’épais- 
seur, (Vous pouvez préparer les pâtés à l'avance et les 
mettre dans un contenant hermétique en les séparant 
d’une feuille de papier ciré. Ils se conserveront jus- 
qu’au lendemain au réfrigérateur ou jusqu’à 1 mois 
au congélateur. Laisser décongeler au réfrigérateur.) 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne. 
Mettre les pâtés sur la grille huilée du barbecue, fer- 
mer le couvercle et cuire pendant environ 15 minu- 
tes ou jusqu’à ce qu’ils aient perdu leur teinte rosée 
à l’intérieur (retourner les pâtés à la mi-cuisson). 
Étendre les tranches de cheddar et de bacon sur les 
pâtés et poursuivre la cuisson pendant environ 
5 minutes ou jusqu’à ce que le fromage ait fondu. 


3 Entre-temps, mettre les pains sur la grille du bar- 
becue et cuire pendant 2 minutes ou jusqu’à ce qu’ils 
soient dorés. Mettre les pâtés de boeuf dans les 
pains. Garnir de laitue et de tomates. 


PAR PORTION.: cal: 442; prot: 84 g; mg: 80 g (14 g sat); chol: 
149 mg: gluc: 8 g; fibres: 2 g: sodium: 760 mg, 


Photo p. 235 


LES HAMBURGERS ET LES SANDWICHS 


Hamburgers au boeuf 
et au cheddar fondant 


4 PORTIONS 


Préparation: 15 min Cuisson: 12 à 14 min 


i] 

2 c. à tab 
at 
- 

2 c. athé 
1/2 c. àthé 
1/2 c. à thé 
1/4 0. à thé 
tb 


oeuf | 

eau | 

“chapelure nature 

petit oignon, haché finement 
moutarde de Dijon : 
thym séché 

sel ; 

poivre noir du moulin 

boeuf haché maigre 
cheddar fort râpé 

pains à hamburger 


laitue coupée en lanières 


et tranches fines de tomate 


1 Dans un grand bol, battre oeuf et l’eau. Ajouter la 
chapelure, l'oignon, la moutarde de Dijon, le thym, le 
sel, le poivre et le boeuf haché et mélanger. Façonner 
la préparation en quatre boules. Avec le pouce, faire 
un creux au centre de chaque boule, Mettre le ched- 
dar dans le creux, puis presser la viande autour pour 
emprisonner le fromage. Façanner les boules en pâtés 
de 3/4 po (2 cm) d'épaisseur. (Vous pouvez préparer 
les pâtés à l'avance et les mettre dans un contenant 
hermétique en les séparant d’une feuille de papier 
ciré. Ils se conserveront jusqu’au lendemain au réfri- 
gérateur ou jusqu’à 1 mois au congélateur. Laisser 
décongeler au réfrigérateur.) 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne. 
Mettre les pâtés de boeuf sur la grille huilée du bar- 
becue, fermer le couvercle et cuire de 12 à 14 minu- 
tes ou jusqu’à ce qu’ils aient perdu leur teinte rosée 
à l’intérieur (retourner les pâtés à la mi-cuisson). 


3 Entre-temps, mettre les pains sur la grille du bar- 
becue et cuire pendant 2 minutes ou jusqu’à ce qu’ils 
soient dorés. Mettre les pâtés de boeuf dans les pains 
et garnir de laitue et de tomates. 


PAR PORTION: cal: 464; prot: 32 gi mg: 20 g (8 g sat); chol: 
121 mg; gluc: 87 gi fibres: 2 gi sodium: 867 mg. 


VARIANTES 

Hamburgers au porc 

Remplacer le boeuf haché par du porc haché, le 
thym séché par de l’origan séché, le cheddar par du 
feta émietté. Garnir les hamburgers de tranches de 
tomate et de concombre, 


Hamburgers au poulet 
Remplacer le boeuf haché par du poulet ou du din- 
don haché, le thym séché par un mélange de fines 
herbes séchées à l'italienne, le cheddar par du ha- 
varti. Garnir les hamburgers de tranches de tomate 
et de feuilles de basilic. 


Des garnitures pour tous les goûts 
En plus des garnitures traditionnelles (laitue, tomate, oignon, cornichons, fromage) et des condiments classi- 
ques (moutarde, relish, ketchup), tout un éventail d'ingrédients peuvent rehausser les hamburgers avec bon- 


heur. Quelques suggestions: 


UNE TOUCHE 

DE FRAÎCHEUR 

b fines herbes fraîches, hachées 
(coriandre, menthe, basilic, origan, 
etc); 

D brins de cresson frais; 

D graines germées (luzerne, 
tournesol, radis, etc); 

D tranches d'avocat: 

» fines tranches de concombre, 


Une panoplie 
de pains 


UN EXTRA DE SAVEUR 
Ptranches de gros champignons 
(de type portobello) ou de poivrons 
grillés: 

D fines tranches de fromage à pâte 
dure ou semi-dure (jarlsberg, 
gruyère, gouda, mozzarella, provo- 
lone, asiago, etc); 

D fines tranches de jambon séché 
(prosciutto, jambon de Bayonne, 
etc); 

» sauce au yogourt composée à part 
égales de yogourt nature et de 
crème sure où de mayonnaise, à 
laquelle on ajoute des fines herbes 
fraîches, hachées, ou les épices de 
notre choix (assaisonnement au chili, 
cari, ete); 


D sauce tzatziki (au yogourt etau 
concombre) du commerce ou maison: 
» salsa du commerce ou maison 
(faite avec des tomates ou des fruits 
frais, comme des pêches ou des 
mangues); 

D pesto (au basilic, aux tomates 
séchées, etc.) servi tel queliou 
mélangé à du fromage à la crème 
ramolli, 

D mayonnaise maison où du 
commerce, à laquelle on ajoute des 
épices, des fines herbes, etc; 

» chutney, confit d'oignons, tape- 
nade, etc:: bref, tous ces petits 
régals en pot qu'on trouve dans les 
épiceries fines et qui transforment 
instantanément un hamburger 
ordinaire en pur délice! 


Qui a dit qu'on devait se contenter du petit pain rond traditionnel? Aujourd’hui, on trouve dans les bou- 
langeries artisanales et les supermarchés toutes sortes de pains parfaits pour nos pâtés de viande: 
ronds, carrés ou triangulaires, dodus ou plats, moelleux ou croûtés… Nos préférés: 


(de type kaiser) à 
cou deux; 

p petits p iens (de type 
ciabatta) n deux; 


horzontalement: 
pain plat italien 


en deux horizontalement: 


D muffins angl 


coup: 
e blé entier, 


s de pain de seigle 
(de type pumpernick 


LES HAMBURGERS ET LES SANDWICHS Fr 


Hamburgers au boeuf 
et à la coriandre 


4 PORTIONS 


Préparation: 25 min Trempage: 1 h 
Cuisson: 15 min 


rRMES petit oignon rouge, . F7 
coupé en tranches fines 
et défait en rondelles 


1 oeuf 1 
2 à tab eau À 30 ml 
19 petit oignon, 1/2 
haché finement 
fat coriandre fraîche, hachée 60 ml 
2cathé  pimentchlifrais 10ml 
(de type jalapeño), 
épépiné et haché finement 
1e. àthé coriandre moulue 5 ml 
1/2 c.âthé cumin moulu 2ml 
1/2c.äthé sel : 2 ml 
'c.athé poivre L 0 ml 
boeuf haché maigre 500 g 
ns pains à hamburger . 74 
1 tomates cerises 7 250ml 


coupées en quatre 


1 Laisser tremper l'oignon rouge dans un bol d’eau 
glacée pendant 1 heure. Égoutter, (Vous pouvez pré- 
parer l’oignon rouge à l'avance et le couvrir. Il se 
conservera jusqu’au lendemain au réfrigérateur.) 


2 Dans un grand bol, battre l'oeuf et l’eau. Ajouter 
l'oignon haché, la coriandre fraîche, le piment chili, 
la coriandre moulue, le cumin, le sel, le poivre et le 
boeuf haché et mélanger. Façonner la préparation 
en quatre pâtés d’environ 3/4 po (2 cm) d'épaisseur. 
(Vous pouvez préparer les pâtés à l’avance et les 
mettre dans un contenant hermétique en les sépa- 
rant d’une feuille de papier ciré. Ils se conserveront 
jusqu’au lendemain au réfrigérateur ou jusqu’à 
1 mois au congélateur. Laisser décongeler au réfri- 
gérateur.) 


3 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne. 
Mettre les pâtés de boeuf sur la grille huilée du bar- 
becue, fermer le couvercle et cuire pendant environ 
15 minutes ou jusqu’à ce qu’ils aient perdu leur 
teinte rosée à l’intérieur (retourner les pâtés à la mi- 
cuisson). 


4 Entre-temps, mettre les pains sur la grille du bar- 
becue et cuire pendant 2 minutes ou jusqu’à ce qu'ils 
soient dorés. Mettre les pâtés de boeuf dans les pains 
et garnir de l'oignon rouge et des tomates cerises. 


PAR PORTION: cal: 226; prot: 24 g; mg: 12 g (5 g sat); chol: 
106 mg; gluc: 6 g; fibres: 2 g; sodium: 867 mg. 


Un truc pour 
façonner les pâtés 


Au moment de préparer les pâtés des hambur- 
gers, on se mouille les mains: les pâtés seront 
alors plus faciles à façonner. 
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Photo p. 236 


LES HAMBURGERS ET LES SANDWICHS 


Hamburgers à l'agneau 
et aux légumes grillés 


Pour une touche moyen-orientale, garnir ces exquis 
hamburgers de yogourt nature ou d'hourmmos. 


4 PORTIONS 
Préparation: 20 min Cuisson: 15 min 


HAMBURGERS À L'AGNEAU 


1 oeuf — … 
To atab ketchup ou ins 15ml 
TE oignon rouge haché finement 250 ml 
at mie de pain frais émiettée 60 ml 
1at aneth frais, haché 60 ml 
rat persil frais, haché 60 ml 
æ gousses d'ail hachées finement 4 
fc.atab pignons (facultatif) 15 ml 
1/2c.athé sd 2m 
1/2 c. àthé poivre noir du moulin 2m 
1/4 c. athé paprika roi ml 
1/4 co. à thé piment de Cayenne 1ml 
tb agneau ou boeuf haché maigre 500 g 
E7 pains à hamburger 4 
LÉGUMES GRILLES | | 

Œ tranches épaisses 4 

d'aubergine asiatique 

Œ tranches épaisses de tomate Ua 
2catab  huled'oive 7 30ml 
t/4c.athé sel 1ml 
1/4 0. à thé poivre noir du moulin 1ml 


Préparation des hamburgers 

1 Dans un grand bol, battre l'oeuf et le ketchup, 
Ajouter l'oignon, la mie de pain, l’aneth, le persil, 
l'ail, les pignons, si désiré, le sel, le poivre, le paprika, 
le piment de Cayenne et l'agneau haché et mélanger. 
Façonner la préparation en quatre pâtés d'environ 
3/4 po (2 cm) d'épaisseur. (Vous pouvez préparer les 
pâtés à l’avance et les mettre dans un contenant her- 
métique en les séparant d’une feuille de papier ciré. 
Ils se conserveront jusqu’au lendemain au réfrigéra- 
teur ou jusqu’à 1 mois au congélateur. Laisser dé- 
congeler au réfrigérateur.) 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne. 
Mettre les pâtés d’agneau sur la grille huilée du bar- 
becue, fermer le couvercle et cuire pendant environ 
15 minutes ou jusqu’à ce qu’ils aient perdu leur tein- 
te rosée à l’intérieur (retourner les pâtés à la mi- 
cuisson). 


Préparation des légumes grillés 

3 Entre temps, badigeonner les tranches d’auber- 
gine et de tomate de l'huile, puis les parsemer du sel 
et du poivre. Mettre les légumes sur la grille du bar- 
becue et cuire l’aubergine pendant environ 5 minu- 
tes et la tomate pendant 1 minute, ou jusqu’à ce que 
les légumes soient tendres (les retourner à la mi- 
cuisson). 


4 Entre temps, mettre les pains sur la grille du bar- 
becue et cuire pendant 2 minutes ou jusqu’à ce qu’ils 
soient dorés. Mettre les pâtés d'agneau dans les 
pains et garnir des légumes grillés. 

PAR PORTION: cal: 886; prot: 24 gi mg: 21 g(7 g sat): chol: 
126 mg: gluc: 13 g: fibres: 8 g sodium: 567 mg. 


Hamburgers végé 
aux champignons 
portobello 


4 PORTIONS 
Préparation: 10 min Repos: 10 min Cuisson: 12 min 


2 0. à tab huile d'olive 30 ml 
20. atab vinaigre balsamique 30 ml 
1c. àtab moutarde de Dijon 15 ml 
2 gousses d'ail broyées 2 
1/2 c. àthé sauce Worcestershire 2ml 
(facultatif) 
1 pincée de sel 1 
1 pincée de poivre 1 
4 gros champignons portobello, 4 
les pieds enlevés 
1/4t mayonnaise légère 60 ml 
4 petits pains empereur 4 
(de type kaiser), 
coupés en deux 
4 tranches de tomate 4 
it cheddar fort ou fromage 250 ml 


Monterey Jack, râpé 


1 Dans un petit bol, à l’aide d’un fouet, mélanger 
l'huile, le vinaigre balsamique, la moutarde de Di- 
jon, l’ail, la sauce Worcestershire, si désiré, le sel et le 
poivre. Badigeonner le dessus et le dessous des 
champignons de l’huile épicée. Laisser reposer pen- 
dant 10 minutes. 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée, Mettre les champignons sur la grille huilée 
du barbecue. Fermer le couvercle et cuire pendant 
10 minutes ou jusqu’à ce que les champignons soient 
dorés et tendres (retourner les champignons une 
fois en cours de cuisson). 


3 Entre-temps, étendre la mayonnaise sur la moitié 
inférieure des petits pains. Couvrir d’une tranche de 
tomate et d’un champignon grillé. Parsemer du fro- 
mage et couvrir de la moitié supérieure des pains. 
Mettre les hamburgers sur la grille huilée du barbe- 
cue et cuire pendant environ 2 minutes ou jusqu’à 
ce que les pains soient dorés (retourner les hambur- 
gers une fois en cours de cuisson). 


PAR PORTION: cal: 438; prot: 15 gi mg: 24 g (7 g sat); chol: 
35 mg; gluc: 42 gj fibres: 5 g: sodium: 745 mg, 
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LES HAMBURGERS ET LES SANDWICHS 


Hamburgers au dindon 
à la méditerranéenne 


4 PORTIONS 
Préparation: 20 min Cuisson: 14 à 18 min 


1. blanc d'oeuf | | À 
1/3t chapelure nature 80 ml 
1 c. à tab lait 15 ml 
1c. àtab mélange de fines herbes séchées 15 ml 
à l'italienne 
1/2c.äthé sel 2 ml 
1lb dindon ou poulet haché 500 g 
4 pains pitas 4 
où pains à hamburger 
de blé entier, grillés 
salsa aux tomates et aux olives 
(voir recette) 
1/4t froma 60 ml 


1 Dans un grand bol, battre le blanc d’oeuf. Ajouter 
la chapelure, le lait, le mélange de fines herbes, le sel 
et le dindon haché et mélanger. Façonner la prépa- 
ration en quatre pâtés d’environ 3/4 po (2 cm) 
d'épaisseur. (Vous pouvez préparer les pâtés à 
l'avance et les mettre dans un contenant hermétique 
en les séparant d’une feuille de papier ciré. Ils se 
conserveront jusqu’au lendemain au réfrigérateur 
ou jusqu’à 1 mois au congélateur. Laisser décongeler 
au réfrigérateur.) 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne. 
Mettre les pâtés de dindon sur la grille huilée du 
barbecue, fermer le couvercle et cuire de 14 à 18 mi- 
nutes ou jusqu’à ce qu’ils aient perdu leur teinte ro- 
sée à l’intérieur (retourner les pâtés à la mi-cuisson). 
Mettre les pâtés de dindon dans les pains pitas et 
garnir de la salsa et du fromage feta. 


PAR PORTION avec 2 c, à tab (30 ml) de salsa: cal: 595; prot: 
34 gi mg: 18 g (5 g sat); chol: 68 mg; gluc: 72 g; fibres: 4 gi 
sodium: 1 180 mg. 


Salsa aux tomates et aux olives 


Donne 1 1/8 t (830 ml). 


30 mi 


2c.ätab vinaigre de vinblanc. 
2c.àthé huile d'olve 10 ml 
Îc.äthé mélange de fines herbes séchées 5 mi 


à l'italienne 


1/4 cathé sel 1m 
it tomates hachées 7250 ml 
1/4t concombre haché 7 60m 
1/4t olives noires 60 ml 


(de type kalamata), 
dénoyautées et hachées 


1 Dans un bol, mélanger tous les ingrédients. (Vous 
pouvez préparer la salsa à l’avance et la mettre dans 
un contenant hermétique. Elle se conservera jusqu’à 
2 jours au réfrigérateur.) 


LES HAMBURGERS ET LES SANDWICHS 


Hamburgers au tofu 


4 PORTIONS 
Préparation: 15 min Cuisson: 35 à 37 min 


2cathé huile végétale 10m 

Bi gousses d'ail hachées finement 2 

1 petitoignon haché 1 

2cäthé  assaisonnementau chili 10m 

Hä4o.äthé sel ml 

; riz à grain court  125ml 

bouillon de légumes ou eau 310 ml 

tofu extra-ferme, égoutté 1809 

À À 

{44 floconsd'avone 60m 
à cuisson rapide 

4 pansahamburger 4 


coupés en deux 


feuilles de laitue et 
tranches de tomate (facultatif) 


1 Dans une casserole, chauffer l’huile à feu moyen. 
Ajouter l'ail, l'oignon, l’assaisonnement au chili et le 
sel et cuire, en brassant de temps à autre, pendant 
environ 5 minutes ou jusqu’à ce que l’oignon ait ra- 
molli. Ajouter le riz et le bouillon de légumes et por- 
ter à ébullition. Réduire le feu, couvrir et laisser mi- 
joter pendant 20 minutes ou jusqu’à ce que le liquide 
soit absorbé et que le riz soit tendre. Mettre le riz 
dans un bol et laisser refroidir complètement. 
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2 Entre-temps, râper grossièrement le tofu et la ca- 
rotte. À l’aide d’un presse-purée ou d’une fourchet- 
te, écraser légèrement la préparation au riz refroidie. 
Ajouter le tofu et la carotte râpés et les flocons 
d'avoine et mélanger, Façonner la préparation en 
quatre pâtés de 1/2 po (1 cm) d’épaisseur. (Vous 
pouvez préparer les pâtés jusqu’à cette étape et les 
envelopper d’une pellicule de plastique. Ils se 
conserveront jusqu’au lendemain au réfrigérateur.) 


3 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Mettre les pâtés sur la grille huilée du barbe- 
cue. Fermer le couvercle et cuire de 10 à 12 minutes 
ou jusqu’à ce qu'ils soient dorés et croustillants (re- 
tourner les pâtés à la mi-cuisson). 


Æ& Entre-temps, mettre les pains à hamburger sur la 
grille huilée du barbecue et cuire pendant 2 minutes 
ou jusqu’à ce qu'ils soient dorés. Mettre les pâtés de 
tofu dans les pains grillés. Garnir de laitue et de 
tranches de tomate, si désiré. 


PAR PORTION: cal; 200; prot: 12 g; mg: 4 g (1 g sat); chol: 
aucun; gluc: 81 gj fibres: 4 g; sodium: 515 mg. 


lequel choisir? 
Le tofu est offert en trois types de texture. On 
choisit le tofu extra-ferme pour la cuisson sur le 


barbecue et le tofu ferme pour les sautés et 
autres recettes où on ne spécifie pas le type 
(c'est le plus commun). Quant au tofu mou, il 
est parfait pour les trempettes et toutes les re- 
cettes où il faut le réduire en purée. 


Hamburgers à l'agneau 
et à l'hoummos 


4 PORTIONS 
Préparation: 20 min Cuisson: 18 min 


1 7 œuf Rte de A, 
2 c. à tab eau 30 ml 
1 petit oignon, râpé 1 
1/2t persil frais, haché finement 125 ml 
i/4t chapelure nature 60 ml 
1/2 c.àthé origan séché 2ml 
il gousse d'ail hachée finement 1 
1/4c.àthé sel 1ml 
1/4 c. àthé poivre noir du moulin 1ml 
11b agneau ou 500 g 
boeuf haché maigre 
1 pain plat rectangulaire 1 
(de type focaccia), 
coupé en deux horizontalement, 
puis en quatre 
1/2t hoummos maison 125 ml 
(voir recette) ou du commerce 
germes de luzerne 250 ml 


À Dans un grand bol, battre l'oeuf avec l’eau. Ajou- 
ter l'oignon, le persil, la chapelure, l’origan, l'ail, le 
sel et le poivre et mélanger. Ajouter l'agneau haché 
et mélanger. Façonner la préparation en quatre pà- 
tés de 3/4 po (2 cm) d'épaisseur. 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne. 
Mettre les pâtés d'agneau sur la grille huilée du bar- 
becue. Fermer le couvercle et cuire pendant environ 
18 minutes ou jusqu'à ce que les pâtés aient perdu 
leur teinte rosée à l’intérieur (les retourner à la mi- 
cuisson). 


3 Mettre les pâtés d'agneau sur la moitié inférieure 
des morceaux de pain. Garnir de l’hoummos et des 
germes de luzerne. Couvrir de la moitié supérieure 
des morceaux de pain. 


PAR PORTION: cal: 572; prot: 34 g: mg: 20 g (7 g sat); chol: 
126 mg; gluc.: 64 g; fibres: 7 g; sodium: 1 045 mg. 


Hoummos maison 


Donne environ 2 t (500 mi. 


1 boite de pois chiches, cl 
égouttés et rincés 
(19 07/540 ml) 


1/84 tahini (beurre de sésame) 80 ml 
3c.àtab  jusdecitron 45 ml 
Scätb eu 45 ml 
1 ca tab huïle d'olive , 15 mi 
8/4 c.àthé cumin moulu : Am 
1/4c.àthé sel iml 
2 gousses d'ail hachées finement 2 


1 Au robot culinaire ou au mélangeur, réduire les 
pois chiches, le tahini, le jus de citron, l’eau, l'huile 
d’olive, le cumin et le sel en purée lisse. Ajouter l'ail 
et mélanger à l’aide d’une cuillère. 
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LES HAMBURGERS ET LES SANDWICHS 


Ha m bu rgers aux 1 Dans un poëélon, faire griller les noix de cajou à 


s : feu moyen-doux pendant environ 5 minutes ou 
lentilles et au car jusqu’à ce qu'elles dégagent leur arôme. Mettre les 
noix dans le récipient d’un robot culinaire. Dans le 
poélon, chauffer l'huile à feu moyen-vif. Ajouter les 
champignons, l'oignon haché, l'ail, le sel et le poivre 


4 PORTIONS 
Préparation: 30 min Cuisson: 22 min 


1/2t  noxde cajounonsalées 125 ml et cuire, en brassant de temps à autre, pendant envi- 
ou noix de Grenoble ron 5 minutes ou jusqu’à ce que le liquide des cham- 
catab huile végétale 77 {5mi pignons se soit complètement évaporé. Mettre la 
 — ampenonshectéefnement  dL préparation de champignons dans le récipient du 
en ce = de robot. Ajouter les lentilles et la pâte de cari et mélan- 
Î oignon haché Î mi UC à « qe " 
Res > es - __—— ger jusqu’à ce que la préparation soit lisse. Ajouter 
1 gousse d'ail hachée finement L 1/4 t (60 ml) de la chapelure et la coriandre et mé- 
t/4c.àthé sel 1ml langer. Façonner la préparation en quatre pâtés de 
1/4 c. àthé poivre noir du moulin 1 ml 1 po (2,5 cm) d’épaisseur (photo A) (incorporer un 
hé boîte de lentilles, 1 peu du reste de la chapelure si les pâtés ne se tien- 
égouttées et rincées nent pas). (Vous pouvez préparer les pâtés à l'avance 
ue (19 0z/540 ml) Re et les mettre dans un contenant hermétique en les 
1c. à tab pâte de cari 15 ml séparant d’une feuille de papier ciré. Ils se conserve- 
Le (de type Patak's) : ; ront jusqu’au lendemain au réfrigérateur.) 
1/4 à 1/2t chapelure nature 60 à 125 ml , : e 
: =: 2 2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
1/4t coriandre fraîche, hachée 60 ml 


» de élevée. Mettre les pâtés de lentilles sur la grille huilée 
$ tranches fines de gouda 4 du barbecue et fermer le couvercle. Cuire pendant 
En dense con environ 10 minutes ou jusqu’à ce qu’ils soient dorés 
ne ae * et croustillants (retourner les pâtés à la mi-cuisson) 
feuilles de laitue 4 (photo B). Mettre une tranche de fromage sur chaque 
L tranches d'oignon rouge 4 pâté, fermer le couvercle du barbecue et poursuivre la 
ais + . é ï … cuisson jusqu'à ce que le fromage ait fondu. 


pains à hamburger 


3 Entre-temps, mettre les pains sur la grille du bar- 
becue et cuire pendant 2 minutes ou jusqu’à ce qu'ils 
soient dorés. Mettre une feuille de laitue et un pâté 
de lentilles dans chaque pain. Garnir d’une tranche 
d’oignon rouge et de tranches de radis, si désiré. 


PAR PORTION: cal; 610; prot: 25 gi; mg: 27 g (6 g sat); chol: 
24 mg; gluc.: 71 g; fibres: 10 g; sodium: 878 mg. 


LES HAMBURGERS ET LES SANDWICHS 


Hamburgers 
au thon frais 


4 PORTIONS 
Préparation: 15 min Cuisson: 6 min 


‘Sa ‘dame de thon frais, 
coupée en morceaux 
(environ 1 1/4 Ib/625 g) 


RES “échalote française 
hachée finement 


18t câpres égouttées, rincées 
et hachées 

1/8t persil frais, haché finement 

1/4t ciboulette fraîche, 


hachée finement 


1c.àäteb huile d'olive 


moutarde de Dijon 


vinaigre de xéres (sherry) 
1 c. à thé sauce Worcestershire 
142 ‘traits de sauce tabasco 
1/2c.àthé sel 

1/4 c.äthé poivre noir du moulin 

4 petits pains empereur 


(de type kaiser), 
coupés en deux 


4 feuilles de laitue 

4 tranches de tomate 

1/4t mayonnaise légère 
ou 

2 c. à tab pâte d'olives noires 


1 À l’aide d’un couteau bien aïiguisé, hacher fine- 
ment le thon (ne pas utiliser le robot culinaire; le 
poisson serait trop pâteux). Mettre le thon dans un 
bol. Ajouter l’échalote, les câpres, le persil, la cibou- 
lette, l'huile, la moutarde de Dijon, le vinaigre de 
xérès, la sauce Worcestershire, la sauce tabasco, le sel 
et le poivre et mélanger délicatement. Façonner la 
préparation de thon en quatre pâtés, 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance élevée. 
Mettre les pâtés de thon sur la grille huilée du bar- 
becue et cuire pendant environ 3 minutes de chaque 
côté ou jusqu’à ce qu’ils soient encore légèrement 
rosés à l’intérieur, ou jusqu’au degré de cuisson dé- 
siré (retourner délicatement les pâtés une fois en 
cours de cuisson). 


3 Entre-temps, mettre les pains sur la grille du bar- 
becue et cuire de 1 à 2 minutes ou jusqu’à ce qu’ils 
soient dorés. Mettre les pâtés de thon dans les pains 
grillés et gar nir des feuilles de laitue, des tranches de 
tomate et de la mayonnaise. 


PAR PORTION: cal: 815; prot: 48 g;: mg: © g (8 g sat} chol: 
65 mg; gluc.: 26 g fibres: 2 g; sodium: 1 280 mg 


Hamburgers au porc 
et aux pommes 


4 PORTIONS 
Préparation: 15 min Cuisson: 18 min 


OIGNON CARAMÉLISÉ 


1càtab huile végétale 15m 
1 gros oignon coupé à 
en tranches fines 

Taœatab sue 7 15m 
4c. atab Vinaigre de vin blanc 15ml 
/4c.àthé sel Le 1 ml 
t/4c.àthé poivre | 1ml 
HAMBURGERS AU PORC ET AUX POMMES 

eo oeuf | _— 
tat jus de pomme 60 ml 
Co oignons verts hachés : ee 
tt “chapelure nature | 60 mi 
À 0. à tab sauge fraïche, hachée finement 15 ml 
1/2 c. à thé ae séchée 2 ml 
1/2c.äthé sel 2m 
1/2c.âthé poire 2m 
tb porc haché maigre | 500 g 
4 pains à hamburger à l'oignon 4 

ou ordinaires, coupés en deux 

4 feullles de laïtue L A 
1. pomme rouge, le coeur enlevé, Î 


coupée en tranches fines 


Préparation de l'oignon 

1 Dans un poëlon, chauffer l’huile à feu moyen-vif. 
Ajouter l’oignon et cuire, en brassant de temps à 
autre, pendant environ 8 minutes ou jusqu’à ce qu'il 
commence à dorer, Ajouter le sucre et le vinaigre de 
vin et poursuivre la cuisson à feu moyen, en bras- 
sant de temps à autre, pendant environ 10 minutes 
ou jusqu’à ce que l'oignon soit bien doré. Parsemer 
du sel et du poivre. 


Préparation des hamburgers 

2 Entre-temps, dans un bol, à l’aide d’une four- 
chette, battre l’oeuf et le jus de pomme. Ajouter les 
oignons verts, la chapelure, la sauge, le sel, le poivre 
et le porc et mélanger. Avec les mains mouillées, fa- 
çonner la préparation en quatre pâtés d'environ 
1/2 po (1 cm) d'épaisseur. (Vous pouvez préparer 
les pâtés à l'avance et les couvrir d’une pellicule de 
plastique. Ils se conserveront jusqu’à 6 heures au ré- 
frigérateur. Ou encore, mettre les pâtés dans un 
contenant hermétique en séparant chaque étage 
d’une feuille de papier ciré. Ils se conserveront jus- 
qu’à 1 mois au congélateur. Laisser décongeler au 
réfrigérateur.) 


3 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Mettre les pâtés sur la grille huilée du barbe- 
cue. Fermer le couvercle et cuire pendant environ 
10 minutes ou jusqu’à ce que les pâtés aient perdu 
leur teinte rosée à l’intérieur (retourner les pâtés 
une fois en cours de cuisson). Entre-temps, faire 
griller les pains à hamburger, le côté coupé dessous, 
de 1 à 2 minutes ou jusqu’à ce qu'ils soient dorés. 


Æ Sur la partie inférieure des pains grillés, mettre une 
feuille de laitue, des tranches de pomme et un pâté au 
porc. Garnir de l’oignon caramélisé et couvrir de la 
partie supérieure des pains à hamburger. 


PAR PORTION: cal: 523; prot: 30 g: mg: 21 g (6 g sat); chol: 
115 mg; gluc: 58 g; fibres: 6 g; sodium: 900 mg. 
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LES HAMBURGERS ET LES SANDWICHS 


Hamburgers 
aux pois chiches 


Ces hamburgers végétariens qui marient légumes 
et légumineuses seront exquis avec une garniture 
composée à parts égales de mayonnaise et de 
moutarde de Dijon. 


6 PORTIONS 
Préparation: 15 min Cuisson: 10 min 


1 boîte de pois chiches, 1 
égouttés et rincés (19 07/540 ml) 
it ï it 250 ml 
1/84 oignon râpé 80 mi 
1/31 carotte râpée 5 80 mi 
1/31 courgette râpée 80 mi 
141 chapelure nature” 60 mi 
1 7 oœufbatu à 
1 gousse d'ail hachée finement 1 
2c.àtab beurre d'arachides 80 ml 
ou tahini (beurre de sésame) 
1c.ätab jusdeciton 7 15m 
12cathé sd 2m 
1/4 c.àthé poivre noir du moulin 1m 
1/4cäthé moutardeenpoudre 1m 
3 pains pitas coupés endeux 3 
6 feuilles de lai D 


1 Dans un grand bol, à l’aide d’un presse-purée, ré- 
duire les pois chiches en purée grossière. Ajouter le 
riz, l'oignon, la carotte, la courgette, la chapelure, 
l'oeuf, l'ail, le beurre d’arachides, le jus de citron, le 
sel, le poivre et la moutarde en poudre et mélanger. 
Façonner la préparation de pois chiches en six pâtés 
de 3/4 po (2 cm) d'épaisseur. 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Mettre les pâtés de pois chiches sur la grille hui- 
lée du barbecue et cuire pendant environ 10 minutes 
ou jusqu'à ce qu'ils soient cuits à l’intérieur et dorés à 
l'extérieur. Ouvrir chaque demi-pain pita de manière à 
former une pochette, Mettre les pâtés dans les pochet- 
tes. Garnir des feuilles de laitue. 


PAR PORTION: cal: 265; prot: 11 gi: mg: 5 g (1 g sat} chol: 
35 mg: gluc: 44 g fibres: 5 g: sodium: 580 mg, 


LES HAMBURGERS ET LES SANDWICHS 


Hamburgers 
au saumon, 
mayonnaise tartare 


4 PORTIONS 
Préparation: 25 min Cuisson: 10 min 


1/2t mayonnaise légère 125 ml 
wat tomate épépinée 80 ml 
et hachée finement 
fcätab  persilfrais, hachéfinement 15 ml 
11/2 c. àthé câpres hachées finement 7ml 
1/2c.àthé jusde citron 2m 
1 iraitdesaucetabasco Ti 
TIb let de saumon | 7 500 g 
| és ‘oignon haché finement d ai 
2 c. à tab chapelure nature 30 ml 
1/20.àthé sd | 2ml 
1/4c.athé poivre noir dumoulin ml 
8 tranches de pain de seigle 8 
4 ca à hamburger de blé entier 4 
4. © feuilles de laïtue Ce 74 


1 Dans un petit bol, mélanger la mayonnaise, la to- 
mate, le persil, les câpres, le jus de citron et la sauce 
tabasco. Réserver. (Vous pouvez préparer la mayon- 
naïise tartare à l’avance et la couvrir. Elle se conser- 
vera jusqu’à 6 heures au réfrigérateur.) 


2 Mettre le filet de saumon, la peau dessous, sur une 
planche à découper. En commençant par le côté étroit 
du filet, glisser la lame d’un couteau bien aiguisé en- 
tre la chair et la peau. En maintenant fermement le 
filet par la peau, avec la lame du couteau à plat et 
légèrement inclinée, tirer la peau vers l’extérieur en 
faisant un mouvement de va-et-vient pour la déta- 
cher. Couper le saumon en morceaux. 
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3 Au robot culinaire, mélanger le saumon, 1/4 t 
(60 ml) de la mayonnaise tartare réservée, l'oignon, 
la chapelure, le sel et le poivre jusqu’à ce que le sau- 
mon soit haché finement. Façonner la préparation 
en quatre pâtés de 3/4 po (2 cm) d'épaisseur, (Vous 
pouvez préparer les pâtés à l’avance et les mettre 
dans un contenant hermétique en les séparant d’une 
feuille de papier ciré. Ils se conserveront jusqu’au 
lendemain au réfrigérateur.) 


Æ Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne. 
Mettre les pâtés de saumon sur la grille huilée du 
barbecue et fermer le couvercle. Cuire pendant en- 
viron 10 minutes ou jusqu’à ce qu'ils soient dorés 
(retourner les pâtés à la mi-cuisson). 


5 Entre-temps, mettre les tranches de pain sur la 
grille du barbecue et cuire pendant 3 minutes ou 
jusqu’à ce qu’elles soient légèrement croustillantes 
(les retourner à la mi-cuisson). Mettre quatre tran- 
ches de pain sur une surface de travail. Garnir cha- 
cune d’une feuille de laitue, d’un pâté de saumon et 
du reste de la mayonnaise tartare. Couvrir du reste 
des tranches de pain. 


PAR PORTION: cal: 433; prot: 25 gi mg: 23 g (4 g sat) chol: 
69 mg gluc: 31 gi fibres: 4 g; sodium: 026 mg. 


Chapelure 
assaisonnée 
Pour donner plus de saveur à nos hamburgers, 


on peut remplacer la chapelure nature par de la 
chapelure assaisonnée, comme la version à 


l'italienne qu'on trouve dans les supermarchés 
Si on fait une chapelure maison, on peut sim- 
plement y incorporer un peu de basilic, d'origan 
et de persil séchés, ainsi qu'une ou deux pin- 
cées de poudre d'ail et de piment de Cayenne. 


LES HAMBURGERS ET LES SANDWICHS 


Faites la guerre à la E, coli 

La maladie du hamburger est le nom courant don- 
né à la colite hémorragique, un empoisonnement 
alimentaire associé à la consommation de vian- 
des hachées. La coupable: E. coli 0157:H7, une 
bactérie souvent présente dans l'intestin des ani- 
maux et qui, lors de Fabattage ou de l'éviscération, 
peut contaminer la surface des carcasses. Si la 
majorité des personnes infectées se rétablissent 
rapidement, on a observé des complications. 

Les viandes hachées présentent plus de ris- 
ques pour la raison suivante: lorsqu'on hache une 
pièce de viande, si la bactérie E, coli est présente 
sur sa surface, elle se propage dans toute 
l'épaisseur du morcæau. La seule façon d’en venir 
à bout consiste à cuire la viande jusqu'en son cen- 
tre. Et comme aucun signe d’altération n’est habi- 
tuellement visible, il n’y a pas de chance à pren- 
dre! A noter: les galettes de viande cuisent plus 
vite et plus uniformément (en plus d’être prêtes 
au même moment) lorsqu'elles sont grandes et 
minces plutôt que petites et épaisses, 

Alors, doit-on servir toutes les viandes bien 
cuites? Non. Cette recommandation s'applique 
uniquement aux viandes hachées, piquées ou at- 
tendries mécaniquement, qui sont plus sujettes 
à la contamination. Lorsque des coupes entières 
comme les biftecks, les côtelettes et les rôtis 
sont infectées par la bactérie E coli 0157:H7, 
elles le sont uniquement en surface. Comme la 
chaleur détruit rapidement les bactéries de sur- 
face, elles peuvent être servies saignantes ou 
mi-cuites en toute sécurité, 
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Hamburgers au boeuf 
à l'italienne 


4 PORTIONS 
Préparation: {0 min Cuisson: 12 min 


À À 
1/41 chapelurenatue 60 mi 
1/44 saucotomas 

2 oignons verts hachés finement 

1 gousse d'ail hachée finement 1 
2catab. parmesan râpé ne 7 80m 
10. àthé mélange de fines herbes séchées 5 ml 

à l'italienne 

tlcihé sd ue im 
1/4 0. àthé poivre noir du moulin im 
11b  boeufhaché maige  500g 
4 pansahembuger 4 


aux graines de sésame, 
coupés en deux 


1 Dans un bol, battre l'oeuf. Ajouter la chapelure, la 
sauce tomate, les oignons verts, l'ail, le parmesan, les 
fines herbes séchées, le sel et le poivre et mélanger. 
Ajouter le boeuf haché et mélanger. Façonner la prépa- 
ration en quatre pâtés de 1/2 po (1 cm) d'épaisseur. 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne. 
Mettre les pâtés sur la grille huilée du barbecue et fer- 
mer le couvercle. Cuire pendant 12 minutes ou jusqu’à 
ce qu'ils aient perdu leur teinte rosée à l’intérieur (re- 
tourner les pâtés une fois en cours de cuisson). 


3 Entre-temps, mettre les pains sur la grille huilée du 
barbecue et cuire de 1 à 2 minutes ou jusqu’à ce qu'ils 
soient dorés. Mettre les pâtés dans les pains grill 


PAR PORTION: cal: 458; prot: 32 g; mg: 19 g (6 q sat); chol: 
115 mg: gluc: 41 gi fibres: 8 g; sodium: 715 mg 


VARIANTE 

Hamburgers végétariens à l'italienne 

Remplacer le boeuf haché par une boîte de haricots 
rouges, égouttés et rincés (19 0z/540 ml). À l’aide 
d’une fourchette, réduire les haricots rouges en pu- 
rée grossière. Augmenter la quantité de chapelure à 
1/2t (125 ml). 


Hamburgers 
à la goberge 


Connue aussi sous le nom de surimi, la goberge est 
une pâte de chair de poisson (préparée le plus sou- 
vent avec du lieu noir) à laquelle on donne une sa- 
veur de crabe ou d'autres fruits de mer. Offerte dans 
tous les supermarchés, elle permet de préparer de 
bons sandwichs à petit prix. 


4 PORTIONS 
Préparation: {5 min Cuisson: 10 min 


2 eu oeufs ro | | 2 
LS ‘chapelure nature 7 250ml 
C:\É VER oignons verts hachés 2 
läc.athé sd À ml 
1/4 0. àthé poivre | im 
tb goberge à saveur de crabe, 500 g 
hachée 
2c.àtab huile végétale 30 ml 
1c.àtab poudre wasabi 15ml 
2cathé eaufroide 10 ml 
14i mayonnaise légère 60 mi 
4 pains à hamburger | 4 
coupés en deux 
1t concombre coupé u 250 ml 
en tranches fines 
d ‘avocat mûr, pelé et dénoyauté, 1 


coupé en tranches 


1 Dans un bol, à l’aide d’un fouet, battre les oeufs. 
Ajouter 1/3 t (80 ml) de la chapelure, les oignons 
verts, le sel et le poivre. Ajouter la goberge et bien 
mélanger. Façonner la préparation en quatre pâtés 
de 1/2 po (1 cm) d'épaisseur. Mettre le reste de la 
chapelure dans une assiette peu profonde. Passer les 
pâtés de goberge dans la chapelure en les retournant 
et en les pressant pour bien les enrober. (Vous pou- 
vez préparer les pâtés de goberge à l’avance et les 
couvrir, Ils se conserveront jusqu’à 24 heures au ré- 
frigérateur.) 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne. 
Mettre les pâtés de goberge sur la grille huilée du 


barbecue et fermer le couvercle. Cuire pendant en- 
viron 10 minutes ou jusqu’à ce qu’ils soient dorés 
(retourner les pâtés à la mi-cuisson). Entre-temps, 
dans un bol, mélanger la poudre wasabi et l’eau froi- 
de jusqu’à ce que le mélange forme une pâte. Ajou- 
ter la mayonnaise et mélanger. 


3 Entre-temps, mettre les pains sur la grille huilée du 
barbecue et cuire de 1 à 2 minutes ou jusqu’à ce qu’ils 
soient dorés, Étendre la mayonnaise au wasabi sur 
chacun des côtés coupés des pains grillés. Mettre les 
tranches de concombre sur la partie inférieure des 
pains, couvrir des pâtés, des tranches d’avocat et de 
la partie supérieure des pains. 


PAR PORTION: cal: 635; prot: 31 g; mg: 27 q (4 g sat); chol: 
125 mg; gluc: 67 g; fibres: 6 g; sodium: 1 670 mg. 
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LES HAMBURGERS ET LES SANDWICHS 


Sandwichs au dindon 
grillé, sauce César 


4 PORTIONS 
Préparation: 25 min Cuisson: 12 à 15 min 


12t. ‘sauce César (voir recette) 125 ml 
2 filets de dindon coupés 2 
en deux sur la longueur 
(environ 8 0z/250 g chacun) 
ou 
4 poitrines de poulet désossées, 4 
la peau et le gras enlevés 
(environ 1 1b/500 g en tout) 
4 c. à thé huile d'olive 20 ml 
1 gousse d'ail hachée finement L 
4 pains plats rectangulaires 4 
(de type focaccia), coupés en deux 
horizontalement 
feuilles de laitue romaine 
2 tomates coupées en tranches 2 
d avocat coupé en tranches 1 
(facultatif) 
parmi 


À Réserver la moitié de la sauce César. Régler le 
barbecue au gaz à puissance moyenne. Mettre les 
filets de dindon sur la grille huilée du barbecue et 
cuire, sans fermer le couvercle, de 12 à 15 minutes 
ou jusqu’à ce qu’ils aient perdu leur teinte rosée à 
l'intérieur (les retourner à la mi-cuisson et les badi- 
geonner du reste de la sauce pendant les 5 dernières 
minutes de cuisson). 
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2 Entre-temps, dans un petit bol, mélanger l'huile et 
l'ail. Badigeonner un côté des demi-pains de ce mé- 
lange. Mettre les demi-pains sur la grille du barbecue, 
le côté badigeonné dessous, et cuire de 2 à 3 minutes 
ou jusqu’à ce qu’ils soient légèrement marqués, 


3 Répartir les feuilles de laitue sur le côté grillé de la 
moitié des demi-pains. Garnir des filets de dindon, 
des tranches de tomates et des tranches d’avocat, si 
désiré. Arroser de la sauce César réservée et parsemer 
du parmesan. Couvrir du reste des demi-pains. Au 
moment de servir, couper les sandwichs en quatre. 


PAR PORTION: cal: 505; prot: 41 gi mg: 21 g (4 g sat); chol 
90 mg: gluc: 87 g; fibres: 2 g: sodium: 585 mg, 


Sauce César 


Donne environ 1/2 t (125 ml). 


1/41 mayonnaise 

141 parmesanräpé 60 mi 

fcäteb jus de citron 7 15m 

fc.äthé moutarde de Dijon 7 5m 

2 gousses d'a nr: 
hachées finement 

2 filets d'anchois 2 


rincés et épongés, 
hachés finement 


1 Dans un petit bol, à l’aide d’un fouet, mélanger 
tous les ingrédients jusqu’à ce que la préparation 
soit lisse. (Vous pouvez préparer la sauce à l'avance 
et la mettre dans un contenant hermétique. Elle se 
conservera jusqu’au lendemain au réfrigérateur. 
Fouetter avant d'utiliser.) 


LES HAMBURGERS ET LES SANDWICHS 


Faïjitas au poulet 
et aux légumes 


4 PORTIONS 


Préparation: 10 min Temps de marinade: 10 min 
Cuisson: 10 min 


2 c à tab huile végéts le 30 mi 
1 ca thé ‘assaisonnement au chili 5m 
1/2 c. äthé origan séché | i 2m 
1/4 0. âthé cumin moulu ml 
14c.äthé sel | 1 ml 
1/4. àthé poivre noir du moulin | ml 
tb poitrines de poulet désossées, 500 g 
la peau et le gras enlevés 
rer poivron rouge coupé en quatre 1 
4 _ grandes tortillas de blé entier ù 4 
2t laitue déchiquetée 7 500ml 
tt fromage Monterey Jack râpé 250 ml 
t/2t salsa 125 ml 


264 


1 Dans un petit bol, mélanger l'huile, l’assaisonne- 
ment au chili, l’origan, le cumin, le sel et le poivre. 
Badigeonner les poitrines de poulet du mélange 
d'huile. Laisser mariner à la température ambiante 
pendant 10 minutes. (Vous pouvez préparer les poi- 
trines de poulet jusqu’à cette étape et les couvrir 
d’une pellicule de plastique. Elles se conserveront 
jusqu’à 8 heures au réfrigérateur.) 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Mettre les poitrines de poulet et le poivron 
sur la grille huilée du barbecue, fermer le couvercle 
et cuire pendant environ 10 minutes ou jusqu’à ce 
que le poulet ait perdu sa teinte rosée à l’intérieur 
(retourner les poitrines de poulet et le poivron à la 
mi-cuisson). Laisser refroidir le poulet et le poivron 
pendant 2 minutes sur une planche à découper, puis 
les couper en lanières d’environ 1/4 po (5 mm) de 
largeur. 


3 Entre-temps, superposer les tortillas et les enve- 
lopper d’une double épaisseur de papier d’alumi- 
nium. Mettre les tortillas sur la grille supérieure du 
barbecue, fermer le couvercle et cuire pendant 4 mi- 
nutes. 


Æ Au moment de servir, répartir le poulet, le poi- 
vron, la laitue et le fromage sur les tortillas et garnir 
de la salsa, Rouler en serrant bien. 


PAR PORTION: cal: 398: pro: 39 g: mg: 14 g (4 g sat); chol: 
82 mg: gluc: 36 gi fibres: 4 gi sodium: 672 mg, 
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LES HAMBURGERS ET LES SANDWICHS 


Sandwichs au poulet 
et aux légumes grillés 


4 PORTIONS 


Préparation: {5 min Cuisson: 12 à 16 min 


at 

1/3t 

2 0. à tab 
2 c. àtab 
To. àteb 
s— 
1/2 c. à thé 
Le 


sul 


huile végétale 
sauce soja 
vinaigre 
ketchup 

moutarde en poudre 

gousses d'ail hachées finement 
poivre du moulin 


poitrines de poulet désossées, 
la peau et le gras enlevés 
(environ 1 1b/500 g en tout) 


tranches de courgette 

de 1/2 po (1 cm) d'épaisseur, 
coupées sur le biais 

tranches d'oignon rouge 

de 1/2 po (1 cm) d'épaisseur 
poivron orange ou jaune 
épépiné et coupé en quartiers 
pincée de sel 

petits pains empereur 

(de type kaiser), coupés en deux 
mayonnaise 


d 


80 ml 


1 Dans un plat en verre peu profond, à l’aide d’un 
fouet, mélanger l’huile, la sauce soja, le vinaigre, le 
ketchup, la moutarde en poudre, l'ail et le poivre. 
Réserver 1/2 t (125 ml) de la marinade. Ajouter les 
poitrines de poulet dans le plat et les retourner pour 
bien les enrober. Dans un autre plat en verre peu 
profond, verser la marinade réservée. Ajouter la 
courgette, l’oignon rouge et le poivron et les retour- 
ner pour bien les enrober. 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Retirer le poulet et les légumes de la mari- 
nade (jeter la marinade). Parsemer le poulet du sel. 
Mettre le poulet, la courgette, l'oignon rouge et le 
poivron sur la grille huilée du barbecue. Fermer le 
couvercle et cuire de 6 à 8 minutes de chaque côté 
ou jusqu’à ce que le poulet ait perdu sa teinte rosée 
à l’intérieur et que les légumes soient grillés. 


3 Entre-temps, mettre les pains sur la grille huilée 
du barbecue et cuire pendant 2 minutes ou jusqu’à 
ce qu'ils soient dorés. Étendre la mayonnaise dans 
les pains grillés. Mettre les poitrines de poulet 
grillées dans les pains. Couper le poivron en lanières 
et défaire l'oignon rouge en rondelles. Garnir les 
sandwichs de la courgette, de l'oignon rouge et du 
poivron grillés, puis de laitue. 


PAR PORTION!: cal: 440; prot: 89 gi; mg: 18 g (2 g sat); chol: 
90 mg} gluc: 41 qj fibres: 3 g sodium: 580 mg, 
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LES HAMBURGERS ET LES SANDWICHS 


Petits pains garnis 
à l’aubergine 
et aux poivrons grillés 


4 PORTIONS 
Préparation: 10 min Cuisson: 15 min 


1 aubergine coupée entranches 1 
de 1/4 po (5 mm) d'épaisseur 
1 poivron rouge coupé en quatre 1 
1 poivron jaune coupé en quatre 1 
2c.atab huled'oe 7 30m 
2 gousses d'ail hachées finement 2 
1Hoathé sd 1m 
1/4 c. àthé poivre noir du moulin 1m 
2 c. ätab moutarde de Dijon line 7 80m 
4 petits pains italiens 4 


(de type ciabatta), 
coupés en deux horizontalement 


12 feuilles de basilic frais 712 


4 oz fromage provolone 
à ñ 


1 Dans un bol, mélanger l’aubergine, les poivrons 
rouge et jaune, l'huile, l'ail, le sel et le poivre de ma- 
nière à bien enrober les légumes. 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Mettre les légumes sur la grille huilée du bar- 
becue. Fermer le couvercle et cuire pendant environ 
10 minutes ou jusqu’à ce que les légumes soient ten- 
dres (les retourner à la mi-cuisson). 


3 Étendre la moutarde de Dijon sur la moitié infé- 
rieure des petits pains. Garnir des légumes grillés, 
des feuilles de basilic et des tranches de fromage. 
Couvrir de la moitié supérieure des petits pains. 


2 Déposer les petits pains garnis sur la grille huilée 
du barbecue. Fermer le couvercle et cuire pendant 
environ 5 minutes ou jusqu’à ce que les petits pains 
soient croustillants et que le fromage ait fondu 
(presser souvent les petits pains pour les aplatir et 
les retourner à la mi-cuisson). 


PAR PORTION: cal: 303; prot: 15 gi mg: 18 g (6 g sat); chol: 
20 mg; gluc.: 45 g fibres: 5 g; sodium: 885 mg. 


LES HAMBURGERS ET LES SANDWICHS 


Quesadillas au porc 
et au fromage 


DONNE ENVIRON 20 QUESADILLAS, 


Préparation: 25 min Temps de marinade: 20 à 25 min 
Cuisson: 13 à 16 min 


t2t. jus de lime 170 mi 

+8c.àtab (4 à 6 limes en tout) 

4 c. à tab coriandre fraîche, hachée 60 ml 

1 c. à tab miel liquide 15ml 

2 gousses d'ail coupées 2 
en tranches 

11b côtelettes de porc désossées 500 g 
de 3/4 po (2 cm) d'épaisseur 

1 oignon rouge coupé 1 
en tranches de 1/2 po 
(1 em) d'épaisseur 

| petit poivron vert, épépiné et Î 
coupé en gros morceaux 

2 oignons verts coupés 2 
en tranches 
sel 1 ml 
poivre noir du moulin 1 ml 
tortillas de farine blanche 10 
de 6 po (15 cm) de diamètre 

80z fromage Monterey Jack 250 g 


ou cheddar râpé 


1 Dans un plat en verre peu profond, mélanger 
1/2 t(125 ml) du jus de lime, 2 c. à tab (30 ml) de la 
coriandre, le miel et l'ail. Ajouter les côtelettes de 
porc et les retourner pour bien les enrober. Couvrir 
le plat d’une pellicule de plastique et laisser mariner 
à la température ambiante de 20 à 25 minutes. 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne. 
Insérer un long cure-dents horizontalement dans 
chaque tranche d’oignon rouge pour éviter qu’elles 
ne se défassent. Retirer les côtelettes de porc de la 
marinade (jeter la marinade) et les mettre sur la 
grille huilée du barbecue. Ajouter les tranches 
d’oignon rouge et les morceaux de poivron vert et 
cuire pendant 4 minutes. Retourner les côtelettes de 
porc et les morceaux de légumes et poursuivre la 
cuisson pendant environ 3 minutes ou jusqu’à ce 
que les côtelettes soient dorées à l'extérieur et en- 
core légèrement rosées à l’intérieur et que les légu- 
mes soient dorés. Mettre les côtelettes de porc et les 
légumes sur une planche à découper et laisser re- 
froidir légèrement (ne pas éteindre le barbecue), 


3 À l’aide d’un couteau bien aiguisé, couper les cô- 
telettes de porc et les légumes en dés. Dans un bol, 
mélanger le reste du jus de lime et de la coriandre, 
les oignons verts, le sel et le poivre. Ajouter les dés de 
porc et de légumes et mélanger. 


Æ Mettre 4 tortillas sur la grille huilée du barbecue 
etles parsemer de 3/4 t (180 ml) du fromage. Mettre 
1/3 t (80 ml) de la garniture au porc sur une moitié 
de chaque tortilla. Plier les tortillas en deux sur la 
garniture au porc, en pressant les bords ensemble. 
Faire griller de 2 à 3 minutes ou jusqu’à ce que le 
fromage ait fondu. Retirer les tortillas du barbecue 
et les mettre dans une assiette. Réserver au chaud. 
Répéter ces opérations avec le reste des tortillas, du 
fromage et de la garniture au porc. 


5 Au moment de servir, à l’aide d’un couteau bien 
aiguisé, couper chaque quesadilla en deux. Servir les 
quesadillas chaudes. 


PAR QUESADILLA: cal: 158; prot:: gi m.g:8 g (8 g sat); chol: 
28 mg; gluc:: 18 q fibres: traces; sodium: 205 mg 


LES HAMBURGERS ET LES SANDWICHS 


Sandwichs au poulet 
grillé et au fromage 
fondant 


4 PORTIONS 
Préparation: 10 min Cuisson: 10 à 12 min 


ft gros poivron rouge, coupé | ou; 
en huit lanières sur la longueur 

1 oignon coupé en tranches 1 
de 1/4 po (5 mm) d'épaisseur 

1/2t vinaigrette César 125 ml 
du commerce 

4 poitrines de poulet désossées, 4 
la peau et le gras enlevés 
(environ 1 1/4 Ib/625 g en tout) 

tt fromage mozzarella râpé 250 ml 

4 petits pains croûtés 4 


(de type sous-marin), 
coupés en deux horizontalement 


1 Dans un bol, mélanger le poivron, l'oignon et 2 c. 
à tab (30 ml) de la vinaigrette César. Réserver. 


2 Badigeonner les poitrines de poulet de 2 c. à tab 
(30 ml) du reste de la vinaigrette César. Mettre les 
poitrines de poulet entre deux pellicules de plasti- 
que et, à l’aide d’un maillet ou d’un poëlon en fonte, 
les aplatir à environ 1/4 po (5 mm) d'épaisseur. Ré- 
server au réfrigérateur. 


3 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée, Mettre les lanières de poivron et les tranches 
d’oignon sur une plaque à griller perforée et la pla- 
cer sur la grille du barbecue. Cuire de 2 à 3 minutes 
de chaque côté ou jusqu’à ce que les légumes soient 
tendres et dorés. Hacher grossièrement. Dans un 
bol, mélanger les légumes grillés et le reste de la vi- 
naigrette. Réserver. 


& Retirer les pellicules de plastique des poitrines de 
poulet. Mettre les poitrines sur la grille huilée du 
barbecue et cuire pendant environ 2 minutes de 
chaque côté ou jusqu’à ce qu’elles aient perdu leur 
teinte rosée à l’intérieur. Couvrir chaque poitrine de 
poulet de 1/4 t (60 ml) du fromage. Fermer le cou- 
vercle du barbecue et cuire jusqu’à ce que le fromage 


ait fondu. Mettre le poulet dans les pains. Garnir des 
légumes grillés réservés. 


PAR PORTION: cal: 743; prot: 53 gi mg: 24 g (7 g sat); chol 
125 mg; gluc: 80 g; fibres: 8 g; sodium: 820 mg. 


Sandwichs chauds 
à l’'aubergine 


4 PORTIONS 
Préparation: 25 min Cuisson: 8 à 15 min 


tat ‘graines de coriandre 

11/20 àtab huile d'olive 

1 aubergine coupée en tranches 1 
de 3/4 po (2 cm) d'épaisseur 

4 petits pains croûtés 4 
(de type sous-marin), 
coupés en deux horizontalement 

1 grosse botte de roquette Î 
(arugula) ou de cresson, parée 


relish à la tomate et aux olives 
(voir recette) 

ou 

salsa douce du commerce 


E tranches fines 74 
de fromage provolone 


sel et poivre noir du moulin 


1 Dans un moulin à épices ou au mélangeur, mou- 
dre grossièrement les graines de coriandre et les 
mettre dans un plat peu profond. Badigeonner de 
l'huile chaque côté des tranches d’aubergine, puis 
les passer dans les graines de coriandre moulues de 
manière à les enrober légèrement. Saler et poivrer. 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance élevée. 
Mettre les tranches d’aubergine sur la grille huilée 
du barbecue et cuire de 5 à 10 minutes ou jusqu’à ce 
qu’elles soient dorées et qu’elles aient ramolli (les 
retourner de temps à autre en cours de cuisson). 


3 Mettre la moitié inférieure des pains sur un mor- 
ceau de papier d'aluminium, Garnir de la roquette, 
de la relish, des tranches d’aubergine grillées et du 
fromage. Couvrir de la moitié supérieure des pains. 
Envelopper les sandwichs du papier d'aluminium et 
les réchauffer sur le barbecue de 3 à 5 minutes ou 
jusqu’à ce qu’ils soient bien chauds. 

PAR PORTION: cal: 805; prot: 16 g: mg: 13 g (7 g sat) chol 

20 mg; gluc:: 39 g; fibres: 10 g; sodium: 700 mg. 


Relish à la tomate et aux olives 


Donne environ 1 t (250 ml). 


1 petite tomate, : 1 
coupée en petits dés 

1 petit oignon rouge, 1 
coupé en petits dés 

6 olives noires dénoyautées, 6 
hachées 

1/4t basilic frais, haché 60 ml 
grossièrement 

2 gousses d'ail hachées finement 2 

2c ätab vinaigre balsamique 30 ml 


sel et poivre noir du moulin 


1 Dans un petit bol, mélanger la tomate, l'oignon 
rouge, les olives, le basilic, l'ail et le vinaigre balsa- 
mique. Saler et poivrer. (Vous pouvez préparer la 
relish à l'avance et la couvrir. Elle se conservera jus- 
qu’à 2 heures au réfrigérateur). 


LES HAMBURGERS ET LES SANDWICHS 


Sandwichs au tofu, 
sauce aïoli 


Ces sandwichs se préparent avec deux sortes de 
tofu: l'extra-ferme, qui peut être grillé facilement, 
et le mou, qui convient mieux à la sauce aïoli. 

4 PORTIONS 

Préparation: 10 min Cuisson: 25 à 30 min 


SAUCE AÏOLI AU TOFU 


AE tofu mou (de type silken) 250 ml 
1 c. àtab jus de citron 15ml 
. pincée de sel 1 
1 pincée de poivre noir du moulin 1 
4 gousse d'ail hachée finement 1 
SANDWICHS AU TOFU ip 
LES paquet de tofu extra-ferme (850 g) 1 
3c.atab  huled'olve 7 45ml 
2 0. àteb basilic frais, haché 30 ml 
1 c.atab vinaigre de vin blanc 15 ml 
1e gousse d'ail hachée finement 1 
“ pincée de sel 1 
* Lei pincée de poivre noir du moulin 1 
Te poivrons jaunes coupés endeux 2 
et aplatis 
es petits pains de blé entier coupés 4 
en deux 
î ro (grosse tomate, coupée en tranches L 
A grandes feuilles de basilic 4 


Préparation de la sauce aïoli 

4 Au robot culinaire ou au mélangeur, mélanger le 
tofu mou, le jus de citron, le sel et le poivre jusqu’à 
ce que la préparation soit lisse. Ajouter L’ail et mé- 
langer. (Vous pouvez préparer la sauce aïoli à l’avan- 
ce et la mettre dans un contenant hermétique. Elle 
se conservera jusqu’à 3 jours au réfrigérateur.) 


Préparation des sandwichs 

2 Égoutter le tofu extra-ferme et le couper hori- 
zontalement en quatre tranches. Dans un plat en 
verre peu profond, mélanger l’huile, le basilic haché, 
le vinaigre de vin, l'ail, le sel et le poivre. Ajouter le 
tofu et le retourner délicatement pour bien l’enro- 
ber de la marinade. Réserver. 
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3 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Mettre les poivrons sur la grille huilée du 
barbecue et fermer le couvercle. Cuire de 15 à 20 mi- 
nutes ou jusqu’à ce que les poivrons aient ramolli et 
noirci (les retourner plusieurs fois en cours de cuis- 
son). Laisser refroidir les poivrons, puis les peler. 
Réserver. 


Æ Retirer le tofu de la marinade (réserver la mari- 
nade) et le mettre sur la grille huilée du barbecue. 
Fermer le couvercle et cuire pendant 10 minutes ou 
jusqu’à ce que le tofu soit doré et croustillant (le ba- 
digeonner d’un peu de la marinade réservée et le 
retourner à la mi-cuisson). 


5 Entre temps, badigeonner le côté coupé des pains 
du reste de la marinade réservée. Mettre les moitiés 
de pains, le côté coupé vers le bas, sur la grille huilée 
du barbecue et cuire pendant 2 minutes ou jusqu’à 
ce qu’elles soient dorées. 


& Étendre 2 c. à tab (30 ml) de la sauce aïoli sur la 
moitié inférieure des pains. Garnir du tofu grillé, 
des poivrons réservés, de la tomate et des feuilles de 
basilic. Couvrir du reste de la sauce aïoli et de la 
moitié supérieure des pains. 


PAR PORTION!: cal: 416; prot: 16 gi mg: 17 g (2 g sat); chol: 
aucun; gluc: 45 g: fibres: 7 g: sodium: 450 mg 


VARIANTE 

Sandwichs au saumon ou au poulet 

Ne pas utiliser le tofu mou. Pour préparer la sauce 
aïoli, au robot culinaire ou au mélangeur, mélanger 
1/4 t (60 ml) de mayonnaise légère, 1/4 t (60 ml) de 
yogourt nature, 1 gousse d’ail hachée finement, 
1 pincée de sel et 1 pincée de poivre. Remplacer le 
tofu extra-ferme par 4 filets de saumon ou 4 poitri- 
nes de poulet désossées, la peau enlevée (environ 
1 1b/500 g en tout). Badigeonner les filets de saumon 
ou les poitrines de poulet de la marinade et les met- 
tre sur la grille huilée du barbecue. Cuire pendant 
10 minutes ou jusqu’à ce que la chair du saumon se 
défasse facilement à la fourchette ou que le poulet 
ait perdu sa teinte rosée à l’intérieur, 


LI 


Exquises garnitures 
Deux condiments rapido presto et trois garnitures qui 
donnent une saveur incroyable à nos hamburgers. 


Sauce au fromage bleu et au raifort 

Mélanger 2 c. à tab (30 ml) de fromage bleu émietté, 2 c, 
à tab (30 ml) de.crème sure légère, 1 c. àtab (15 ml) de 
ciboulette fraîche, hachée finement, À c. à tab (15 ml) de 


-raïfort en crème, 1!c, à tab (15 ml) de mayonriaise légère, 


1/4 c. àthée (1 ml) de poivre noir du moulin et 1 pincée de 


sel. Donne environ 1/3 t (80 ml) ou 4 portions. 


Relish aux tomates fraîches 

et à l'oignon rouge 

Mélanger 1/2 tomate coupée en petits dés, 1/2 corni- 
chon à l'anethicoupé en petits dés, 1 6. à tab (15 ml) 
d'oignon rouge haché, 1 c, à tab (15 ml) de persil frais, 
haché finement, 1 8. ä tab (15 ml) de câpres égouttées et 
hachées, { c. à tab, (15 ml) d'huile d'olive, 1/2 c. à thé 
(2!ml) de vinaigre de vin rouge, 1/4 c. à thé (1 ml) d'ori- 
gan séché et 1 trait de sauce tabasco. Donne environ 
1/2 t (125 ml) où 4 portions. 


Garniture.au prosciutto et à la roquette 
Couvrir chaque pâté de viande d'une tranche de pros- 
ciutto pliée en deux, parsemer d'une pincée de poivre noir 
du moulin et garnir d'une feuille de roquette (arugula). 


Garniture à l'oignon rouge mariné 

Couper 1 petit oignon rouge en fines rondelles et |es: 
mettre dans un bol. Ajouter 2 c. à tab (30 ml) de vinaigre 
de vin rouge, 1 c, à tab (15 ml) d'huile d'olive, 20, à thé 
(10 ml) de gros sel, 1 c. à thé (5 ml) de sucre et 1 pincée 
de flocons de piment fort et mélanger pour bien enrober 
l'oignon. Laisser mariner pendant environ 30 minutes. 


Garniture aux tomates 

séchées et au basilic 

Hacher 8 morceaux de tomates séchées conservées 
dans l'huile. Bien les égoutter sur des essuie-tout et les 
mettre dans un petit bol. Ajouter sc: à tab!(15 mI) d'huile 
d'olive, 1 c. àthé (5 ml) de vinaigre de vin rouge, {pincée 
de sel, 1 pincée de poivre noir du moulin et quelques 
feuilles de basilic frais, hachées: 


Facile à faire, 
la mayo maison! 


Une vraie mayonnaise maison, c'est tellement 
meilleur! Voici comment procéder pour en préparer 
environ 1 t (250 mil}. Au robot culinaire, mélanger 
1 oeuf entier, 1 pincée de sel, 1 pincée de poivre, 
1 1/2 c. à tab (22 ml) de jus de citron et 1 c. à tab 


(15 ml) de moutarde de Dijon pendant 15 secon- 
des. Sans arrêter l'appareil, ajouter 1 1/4t(310 ml) 
d'huile d'olive en filet et mélanger jusqu'à ce que la 


mayonnaise ait pris. Elle est trop liquide? Rajouter 
de l'huile. Trop épaisse? Incorporer 1 à 2 c. à tab 
(15 à 30 ml) de jus de citron. La mayonnaise mai- 
son se conserve de 2 à 3 jours au réfrigérateur 
dans un contenant hermétique. 


LES PLATS D'ÉTÉ 


Quiche aux tomates du potager p. 282 

Tarte feuilletée aux tomates rôties p. 284 

Spaghettis au fromage de chèvre et aux tomates rôties p, 286 
Pizzas grillées aux tomates, aux olives et au basilic p. 288 


Mini-pizzas au fromage de chèvre et aux artichauts p. 290 


À ; 
… Tomates farcies à la salade de couscous et de poulet p, 292 


.… Pizzas au poulet et aux légumes grillés p. 294 
} Taboulé au poulet p. 298 

F 

; 


Salade de pâtes au thon et aux poivrons rouges grillés p. 298 


74 Salade grecque au tofu p. 299 
# Penne aux tomates et aux poivrons rouges grillés p. 300 
LÀ 


À Champignons portobello farcis aux amandes et aux tomates séchées p. 301 


Focaccia aux légumes grillés p. 302 
Tarte aux tomates, au pesto et au fromage p. 304 
Penne à la courge et aux haricots noirs p. 306 
Salade de poulet aux haricots noirs et au maïs p. 306 
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Pan bagna p. 308 
Salade de riz à la mexicaine p. 309 
Sandwichs aux tomates rôties, au fromage et aux oignons caramélisés p. 3 10 


Salade de romaine au poulet et au pamplemousse p. 312 
2 


+ Salade de pâtes aux tomates et au maïs p. 316 
A Faitas aux légumes p. 316 

| Aubergine gratinée et salade verte p. 318 
\ Pizzas aux légumes sur le gril p. 320 


Pâtes au basilic et aux tomates fraîches p, 321 
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LES PLATS D'ÉTÉ 


Épluchette 101 


QUANTITÉ 

Pour une épluchette avec des plats d'accompagnement, 
prévoir 2 ou 3 épis de maïs par personne (4 où 5 sion 
compte ne consommer que du maïs), Par exemple, pour 
une épluchette de 18 à 20 personnes, on suggère d'ache- 
ter 4 douzaines d'épis. 


CONSERVATION 

Le maïs est meilleur le jour même de sa cueillette. Au 
moment de l'achat, il vaut la peine de faire un détour par 
le marché ou un kiosque de fruits et légumes pour s'assu- 
rer de sa fraîcheur, À noter que le maïs laissé à la tempé- 
rature ambiante devient farineux. Pour le conserver, enve- 
lopper les épis non épluchés dans des essuie-tout et les 
placer dans un sac de plastique. Ils se conserveront jus- 
qu'à 3 jours au réfrigérateur. 


CUISSON À L'EAU 

Porter à ébullition une grande casserole d'eau non salée 
(le sel fait duroir les grains; on peut ajouter un peu de lait 
pour sucrer l'eau), Ajouter les épis et couvrir. Compter de 
8 à 10 minutes à partir de la reprise de l'ébullition. 


CUISSON SUR LE BARBECUE 

Éplucher les épis et les badigeonner d'huile végétale. 
Fermer le couvercle et cuire à puissance moyenne-élevée 
de 10 à 15 minutes ou jusqu'à ce que le maïs soit tendre 
et légèrement marqué (retourner souvent les épis en 


cours de cuisson). 


CUISSON AU MICRO-ONDES 

Mettre les épis dans une assiette et les couvrir d'un cou- 
vercle ou d'un dôme en plastique allant au micro-ondes, 
Cuire au micro-ondes à intensité maximum de 8 à 10 mi- 
nutes. Laisser reposer à couvert pendant 5 minutes avant 
de servir. 


Mettez-y 

du goût! 

Avec du beurre el du sel, le maïs de saison, c'est tel- 
lement bon! Pour faire différent, on peut aussi le sau- 
poudrer d'un mélange d'épices, ou ls badigeonner 
d'huile aux fines herbes ou de beurre aromatisé 


Huile aromatisée au basilic, Mélanger 1 t (250 ml) 
d'hule d'olive, 1/2 t (125 ml) de basilic frais, haché, 
2 c, à tab (30 ml) de persil frais, haché, et 1 & ä thé 
(5 ml) de sel. 


Mélange d'épices à l'indienne, Mélanger 2 c. à thé 
(10 ml) de cumin moulu, 1 & à thé (5 ml) de coriandre 
moulue st 1/2 c. à thé (2 ml) de gingembre moulu 


Beurre au poivre. Mélanger 1 t (250 ml) de beurre 
ramolli, 1/4 t (60 ml) de persil frais, haché, et 2 ©. à 
thé (10 ml) de poivre noir du moulin 


Beurre aux olives noires et à l'origan. Mélanger 1 ! 
(250 ml) de beurre ramolli, 8 c. à tab (45 ml) d'olives 
noires hachées finement, 1 c. à tab (15 ml) d'origan 
frais, haché finement, et 1 c. à thé (5 ml) d'ail haché 
finement. 


Beurre à la coriandre et à la lime. Mélanger 1 t 
(250 ml) de beurre ramolli, 8 c. à tab (45 ml) de co- 
riandre fraîche, hachée finement, 3 oignons verts ha- 


chés finement, 1 trait de jus de lime et 1 c. àthé (5 ml) 


de zeste de lime râpé finement 


VOUS VOULEZ SERVIR DES PLATS 
D'ACCOMPAGNEMENT À VOTRE 
ÉPLUCHETTE? 

On vous suggère les Haricots verts et poivrons 
jaunes sautés (p. 354) et la Salade de haricots 
verts, vinaigrette à l'aneth (p. 354), puis la Salade 
de riz sauvage, vinaigrette à l'orange (p. 356), Pour 
terminer en fraîcheur, la Salade de melons aux 
bleuets (p. 526) accompagnée de Barres sablées 
à |a noix de coco (p. 526) etle Gâteau glacé à la 
mangue et à |a vanille (p. 500). 


LES PLATS D'ÉTÉ 


Quiche aux tomates 
du potager 


Ilest important d'égoutter les tranches de tomates 
sur des essuie-tout avant de les ajouter à la quiche 
pour éviter qu'elles ne mouillent la croûte. Pour 
rendre la quiche encore plus alléchante, on peut 
utiliser des tomates de différentes couleurs. 


6 PORTIONS 
Préparation: 25 min Cuisson: 50 à 55 min 


pâte à tarte pour 1 abaisse 
de 9 po (23 cm) de diamètre 


12 oz ; tomates coupées 375 g 
en tranches de 1/4 po 
(5 mm) d'épaisseur 
1 c. à tab beurre 15ml 
1/2t oignon haché 125 ml 
3 oeufs 3 
3/4t crème à 10 % ou lait 180 ml 
farine 


3 c. àtab 


asilic frais, 
ou 

1caäthé basilic séché 5 ml 

1/2c.àthé sel 2 ml 

1/4 c.àthé moutarde en poudre mi 

Î pincée de poivre noir du moulin Î 

1t fromage suisse, 250 ml 


cheddar, monterey jack 
ou havarti, râpé 


1 Sur une surface légèrement farinée, abaisser la 
pâte en un cercle de 11 po (28 cm) de diamètre. 
Presser l’abaisse dans une assiette à tarte de 9 po 
(23 cm) de diamètre. Couper l’excédent de pâte en 
laissant une bordure de 1/2 po (1 em). Replier la 
bordure sous l’abaisse et canneler le pourtour, si dé- 
siré. Tapisser l’abaisse de papier d'aluminium, la 
remplir de haricots secs et cuire au four préchauffé à 
425°F (220°C) pendant 8 minutes. Retirer délicate- 
ment les haricots secs et le papier d'aluminium et 
poursuivre la cuisson de 4 à 5 minutes ou jusqu’à ce 
que la croûte soit ferme. 


2 Étendre les tranches de tomates côte à côte sur 
des essuie-tout et laisser égoutter. Dans un petit 
poélon, faire fondre le beurre à feu moyen. Ajouter 
l'oignon et cuire, en brassant de temps à autre, jus- 
qu’à ce qu’il soit tendre. Dans un bol, mélanger les 
oeufs, la crème, la farine, le basilic, le sel, la mou- 
tarde en poudre et le poivre. 


3 Parsemer le fromage dans le fond de la croûte en- 
core chaude et couvrir de l'oignon cuit. Disposer les 
tranches de tomates égouttées en une seule couche, 
en les faisant se chevaucher légèrement. Arroser du 
mélange aux oeufs et parsemer de paprika. Cuire à 
découvert au four préchauffé à 375°F (190°C) de 
35 à 40 minutes ou jusqu’à ce que la quiche ait pris 
au centre. (Au besoin, couvrir la croûte de papier 
d’aluminium pendant les 5 à 10 dernières minutes 
pour l’empécher de trop dorer.) (Vous pouvez pré- 
parer la quiche à l'avance, la laisser refroidir com- 
plètement et la couvrir. Elle se conservera jusqu’au 
lendemain au réfrigérateur. Réchauffer au four pré- 
chauffé à 350°F/180°C de 15 à 20 minutes.) 


PAR PORTION: cal: 345; prot: 12 g; mg: 23 g (10 gsat); chol: 
185 mg; gluc: 23 g: fibres: 2 g: sodium: 455 mg. 


LES PLATS D'ÉTÉ 


Tarte feuilletée 
aux tomates rôties 


6 À 9 PORTIONS 


Préparation: 30 min Réfrigération: 80 min 
Guisson: 1 h 


Sc feuille de pâte feulletée ai 
surgelée, décongelée 
(la moitié d'un paquet de 411 g) 


8 tomates italiennes 8 
coupées en tranches 
de 1/2 po (1 cm) d'épaisseur 
(environ 1 1/4 Ib/625 g en tout) 


TN tomates cerises jaunes 250 ml 


coupées en deux sur la longueur 


2 0 à tab huile d'olive 30 mi 
À gousse d'ail hachée finement 1 
1/2c.àthé sel 2ml 
1/4 0. âthé poivre noir du moulin 1ml 
PA oeuf battu 1 
dE gruyère râpé 7 950ml 
2c.athé thym où origan frais, haché 10 ml 
1/2 c.àthé se o n séché 2ml 


1 Sur une surface légèrement farinée, abaisser la 
pâte en un carré de 10 po (25 cm). Mettre l’abaisse 
sur une plaque de cuisson tapissée de papier- 
parchemin. À l’aide d’une fourchette, piquer l’abaisse 
sur toute sa surface. Réfrigérer pendant 30 minutes, 


2 Entre-temps, dans un grand bol, mélanger les to- 
mates, l'huile, l'ail, le sel et le poivre. Étendre le mé- 
lange de tomates sur une autre plaque de cuisson 
tapissée de papier-parchemin. Cuire au four pré- 
chauffé à 400°F (200°C) pendant environ 30 minu- 
tes ou jusqu’à ce que les tomates soient légèrement 
noircies et plissées. Laisser refroidir sur la plaque. 
(Vous pouvez préparer les tomates rôties à l'avance 
et les mettre dans un contenant hermétique. Elles se 
conserveront jusqu’au lendemain au réfrigérateur.) 


3 Cuire l’abaisse au centre du four préchauffé à 
400°F (200°C) de 12 à 15 minutes ou jusqu’à ce 
qu’elle soit légèrement dorée et gonflée. Laisser 
refroidir légèrement. Badigeonner toute la croûte 
d’un peu de l’oeuf, puis la parsemer du fromage en 
laissant une bordure de 1 po (2,5 cm). Disposer les 
tomates italiennes côte à côte sur le fromage, en 
les faisant se chevaucher légèrement. Parsemer des 
tomates cerises et du thym. 


Æ Poursuivre la cuisson au four préchauffé à 400°F 
(200°C) de 12 à 15 minutes ou jusqu’à ce que la tar- 
te soit dorée et gonflée. Laisser refroidir pendant 
5 minutes et couper en carrés. Servir la tarte chaude 
ou à la température ambiante. (Vous pouvez prépa- 
rer la tarte à l’avance, la laisser refroidir complète- 
ment et la couvrir. Elle se conservera jusqu’au 
lendemain au réfrigérateur. Réchauffer au four pré- 
chauffé à 350°F/180°C pendant 5 minutes.) 


PAR PORTION: cal: 303; prot: 8 g: mg: 20 g (8 g sat) chol: 
54 mg; gluc. 24 g fibres: 3 g: sodium: 346 mg 


re) 
o 


LES PLATS D'ÉTÉ 


Spaghettis au fromage 
de chèvre et aux 
tomates rôties 


4 PORTIONS 
Préparation: 20 min Cuisson: 20 min 


at tomates cerises coupées en deux 1L 
(environ 1 Ib/500 g) 

4 gousses d'ail 4 
coupées en tranches 

8 c. à tab huile d'olive 45 ml 

fc.àtab vinaigre balsamique 15ml 

2c.athé romarin frais, 10 ml 
haché finement 

1/2c.àthé sel 2ml 

1 pincée de flocons de piment fort 1 

12 07 spaghettis ou 375 g 
autres pâtes longues 

1/44 basilic frais, haché finement 60 ml 
(environ) 

1/44 fromage de chèvre émietté 60 ml 

tai olives noires dénoyautées, 60 ml 


coupées en tranches 


1 Dans un plat en métal de 13 po x 9 po (33 cm x 
23 cm), mélanger les tomates, l'ail, l'huile, le vinai- 
gre balsamique, le romarin, le sel et les flocons de 
piment fort. Cuire au four préchauffé à 400°F 
(200°C) pendant environ 20 minutes ou jusqu’à ce 
que la peau des tomates soit plissée. 


2 Entre-temps, dans une grande casserole d’eau 
bouillante salée, cuire les pâtes de 8 à 10 minutes ou 
jusqu’à ce qu’elles soient al dente. Égoutter les pâtes 
etles mettre dans un grand bol. Ajouter la prépara- 
tion aux tomates rôties et le basilic et mélanger pour 
bien enrober les pâtes. Parsemer du fromage de chè- 
vre et des olives. Ajouter un peu de basilic, si désiré. 


PAR PORTION: cal: 474; prot: 14 gi mg: 15 g (3 g sat); chol 
4 mg; gluc:: 72 g; fibres: 6 g: sodium: 620 mg. 


LES PLATS D'ÉTÉ 


Pizzas grillées aux 
tomates, aux olives 
et au basilic 


De petites pizzas individuelles, ça fait toujours 
plaisir, surtout si on les personnalise selon les 
goûts de nos convives. Cette recette s'inspire de la 
bruschetta, avec une garniture aux tomates frai- 
ches marinées dans une préparation d'huile, de 
vinaigre fin, d'ail et de basilic qui lui donne tout son 
caractère, Un petit régal à servir chaud ou tiède, 


4 PORTIONS 


Préparation: 20 min Cuisson: 10 min 


2t tomates cerises 500 ml 
rouges et jaunes, 
coupées en morceaux 

1c àtab basilic frais, 15 ml 
haché finement 

1/4t huile d'olive 60 ml 

1c. àtab vinaigre de xérès 15 ml 

2 gousses d'ail 2 
hachées finement 

11b pâte à pizza surgelée, 500 g 
décongelée 

1/2t olives noires 125 ml 
coupées en deux 

4oz fromage feta 125 g 


ou fromage de chèvre émietté 
ciboulette hachée 


sel et poivre noir du moulin 


1 Dans un bol, mélanger les tomates, le basilic, 
l'huile, le vinaigre et l'ail (photo A). Saler et poivrer. 
Réserver à la température ambiante. 


2 Entre-temps, sur une surface légèrement farinée, 
diviser la pâte à pizza en quatre portions. Avec les 
mains, façonner chaque portion en un cercle d’envi- 
ron 8 po (20 cm) de diamètre ou à la forme désirée 
(photo B). Badigeonner le dessus des croûtes d’un 
peu de l'huile de la garniture aux tomates. Régler le 
barbecue au gaz à puissance moyenne. Mettre les 
croûtes à pizza, le côté huilé dessous, sur la grille 
huilée du barbecue, fermer le couvercle et cuire pen- 
dant environ 5 minutes ou jusqu’à ce qu’elles soient 
dorées. Retirer les croûtes de la grille. 


3 Étendre la garniture aux tomates réservée et les 
olives sur le côté grillé des croûtes. Parsemer du fro- 
mage (photo C). Remettre les pizzas sur la grille, 
fermer le couvercle et cuire pendant environ 5 mi- 


nutes ou jusqu’à ce que le dessous des croûtes soit 
doré et croustillant, Au moment de servir, parsemer 
de la ciboulette. 


PAR PORTION: cal: 560; prot: 14 gi mg: 26 g(7 q sat) chol: 
25 mg; gluc: 67 gi fibres: 4 gi sodium: 710 mg, 
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LES PLATS D'ÉTÉ 


Mini-pizzas au fromage 
de chèvre et aux 
artichauts 


Si on préfère, on peut préparer une grande pizza 
au lieu de quatre pizzas individuelles. 

4 PORTIONS 

Préparation: 15 min Cuisson: 10 min 


huled'dive 


dat 60 ml 

a gousses d'ail hachées finement 2 

11b pâte à pizza du commerce 500 g 

1 paquet de fromage de chèvre 1 
(5 0z/150 q) 

1t poivrons rouges grillés en pot, 250 ml 
coupés en tranches 

1 boîte de coeurs d'artichauts, 1 
égouttés et hachés (14 0z/398 ml) 
parmesan râpé 60 ml 
ciboulette 30 ml 


(ou persil ou oignons verts) 
fraîche, hachée 


1 Dans un bol, mélanger l'huile et l'ail. Diviser la 
pâte à pizza en quatre portions. Sur une surface de 
travail légèrement farinée, abaisser chaque portion de 
pâte en un cercle d'environ 8 po (20 cm) de diamètre. 
Badigeonner les croûtes à pizza du mélange d’huile. 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Mettre les croûtes à pizza, le côté huilé des- 
sous, sur la grille huilée du barbecue, fermer le cou- 
vercle et cuire pendant environ 5 minutes ou jusqu’à 
ce que les croûtes soient dorées. 


3 Retirer les croûtes de la grille. Étendre le fromage 
de chèvre sur le côté grillé des croûtes, garnir des 
poivrons rouges grillés et des coeurs d’artichauts, et 
parsemer du parmesan. Mettre les pizzas sur la 
grille, fermer le couvercle et poursuivre la cuisson à 
puissance moyenne pendant environ 5 minutes ou 
jusqu’à ce que le dessous des croûtes soit doré et 
croustillant. Au moment de servir, parsemer de la 
ciboulette. 


PAR PORTION: cal: 567: prot: 19 g: mg: 26 g (8 g sat) chol: 
18 mg; gluc: 39 g: fibres: 6 g: sodium: 260 mg. 
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VARIANTES 

Mini-pizzas au salami et au pesto 

Étendre 1/2 t (125 ml) de pesto sur le fromage de 
chèvre. Omettre les poivrons rouges grillés et les 
coeurs d’artichauts. Parsemer les croûtes à pizza de 
1/2 t (125 ml) de salami coupé en tranches fines, 
puis de 1 t (250 ml) de fromage fontina râpé. 


Mini-pizzas aux tomates et aux olives 

Omettre les poivrons rouges grillés et les coeurs d’ar- 
tichauts. Parsemer les croûtes à pizza de 1 t (250 ml) 
de tomates hachées, de 1/2 t (125 ml) d’olives vertes 
farcies, coupées en tranches, de 1/2t (125 ml) d’oignon 
rouge coupé en tranches fines et de 1 c. à thé (5 ml) 


d’origan séché. 


Comment réussir 
les pizzas sur le gril 


huiler la gril 


ques à pizza pour le gril (dar 


cuisine). 


b Ne pas chauffer à in 


tes risquent de brûler t de cuire. L' 


d'utiliser la méthode ecte. Pour le bar 
it simplement d'allumer un 

ur et de mettre la pizza surla 
côté éteint, puis de fermer le couver Pour un bar 
becue au charbon de bois t le même principe: il 


manière à lais 


Midi HR 


Pr MON »— FUI ue 
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LES PLATS D'ÉTÉ 


Tomates farcies à la 
salade de couscous 
et de poulet 


Pour les servir comme plat principal, il faut compter 
deux tomates par personne. On peut compléter 
avec des tranches de pain baguette badigeonnées 
d'huile d'olive et grillées au barbecue. 


6 PORTIONS 
Préparation: 25 min Cuisson: | min 


12 ee grosses tomates 
3/4t jus d'orange 
+1/4t 

1/2t eau 


/20.äthé sel 


1c.äthé graines de coriandre broyées 
1cäthé graines de cuminbroyées | 
1/2c.àthé grains de poivre noir broyés 
15 couscous 
At pignons grillés 

tit poulet cuit, coupé en dés 

TE ‘concombre coupé en dés 
at oignon rouge haché 
3c.ätab coriandre fraîche, hachée 
1cäteb herbes salées | 
{cata jusdelime : 
2c.athé moutarde de Dijon 


1 Retirer le pédoncule et couper une tranche sur le 
dessus de chaque tomate. Couper une fine tranche à 
la base des tomates pour les empêcher de rouler. 
Couper les chapeaux de tomates en dés de manière 
à en obtenir 1 t (250 ml) et réserver dans un bol. À 
l'aide d’une cuillère parisienne ou d’une cuillère à 
pamplemousse, retirer la chair des tomates (jeter la 
chair) (photo A). Déposer les tomates, le côté coupé 
dessous, sur une plaque de cuisson tapissée d’essuie- 
tout et laisser égoutter (photo B). 


2 Entre-temps, dans une casserole, porter à ébulli- 
tion 3/4 t (180 ml) du jus d'orange, l’eau, le sel, les 
graines de coriandre et de cumin et le poivre. Retirer 
la casserole du feu, ajouter le couscous et mélanger. 
Couvrir et laisser reposer pendant 5 minutes, À 
l’aide d’une fourchette, détacher les grains de cous- 
cous. Laisser refroidir à la température ambiante. 


3 Dans un bol, mélanger le couscous, les dés de to- 
mates réservés, les pignons, le poulet, le concombre, 
l'oignon rouge et la coriandre fraîche. Dans un petit 
bol, mélanger à la fourchette le reste du jus d'orange, 
les herbes salées, le jus de lime, la moutarde de Dijon 
et l'huile d’olive. Verser sur la salade de couscous et 
bien mélanger (photo C). Farcir chaque tomate évi- 
dée d'environ 1/2 t(125 ml) de la salade de couscous 
(photo D). Servir à la température ambiante, 


PAR PORTION: cal: 315; prot: 18 g: mg: 10 g( g sat); chol: 
30 mg; gluc:: 42 g: fibres: 5 g; sodium: 430 mg, 


LES PLATS D'ÉTÉ 


Pizzas au poulet 
et aux légumes grillés 


Pour gagner du temps, on peut acheter de la pâte à 
pizza fraîche ou surgelée (au supermarché ou dans 
certaines boulangeries comme Au pain doré), à la- 
quelle on incorpore le basilic séché et le gros sel en 
la pétrissant avant de l'abaisser (il faudra environ 
1 1b/500 g de pâte pour quatre pizzas). 

DONNE 4 PIZZAS DE 8 PO (20 CM) DE DIAMÈTRE 

OU 4 PORTIONS. 


Préparation: 50 min Temps de levée: 1 à2h 
Temps de marinade: 15 min à 1 h Cuisson: 82 à 38 min 


PÂTE À PIZZA AUX HERBES 


Éi farine 500 ml 
11/2 0 thé levure sèche active on 7m 
foœathé sue 5m 
1catab basilic séché 15 mi 
1 c.athé gros sel de mer 5ml 
34€ ‘eau chaude 7180 mi 
(à environ 120°F/50°C) 
tt. huile d'olive 60 ml 


semoule de maïs ou farine 


GARNITURE AU POULET 
ET AUX LÉGUMES GRILLÉS 


g/4t huile d'olive 180ml 
8c.àtab vinaigre balsamique 45 ml 
à gousses d'ail hachées finement 2 
2 c. ätab romarin frais, haché 80 ml 
2 poitrines de poulet désossées, 2 
la peau et le gras enlevés 
{environ 12 0z/375 g en tout) 
1 poivron jaune ou rouge 1 
coupé en deux et épépiné 
1 gros oignon rouge, Î 
coupé en tranches épaisses 
GARNITURE AUX TOMATES, 
AU PESTO ET AU FROMAGE 
1/2t pesto maison ou du commerce 125 ml 
2 tomates épépinées et hachées 2 
4 oz fromage de chèvre émietté 125g 
12 olives noires dénoyautées 12 
et coupées en deux 
1/4t basilic frais, haché 60 ml 


Préparation de la pâte à pizza 

7 Au robot culinaire, mélanger la farine, la levure, le 
sucre, le basilic et le gros sel. En actionnant l'appareil, 
verser l’eau chaude et l’huile et mélanger pendant en- 
viron 1 minute ou jusqu’à ce que la pâte forme une 
boule (photo A). Avec les mains farinées, façonner la 
pâte en une boule lisse. Mettre la pâte dans un grand 
bol huilé et la retourner pour l’enrober légèrement. 
Couvrir le bol d’une pellicule de plastique. Laisser le- 
ver dans un endroit chaud de 1 à 2 heures ou jusqu’à 
ce que la pâte ait doublé de volume (ou encore, laisser 
lever au réfrigérateur pendant 24 heures.) 


2 Déposer la pâte à pizza sur une surface de travail lé- 
gèrement parsemée de semoule de maïs et la diviser en 
quatre portions. Façonner chaque portion de pâte en 
un disque, puis abaisser chaque disque en un cercle 
d’environ 8 po (20 cm) de diamètre (photo B) (couvrir 
la pâte et la laisser reposer si elle est trop élastique). Em - 
piler les croûtes à pizza dans une assiette, en séparant 
chacune d’une feuille de papier ciré parsemée de se- 
moule de maïs. Réserver. (Vous pouvez préparer les 
croûtes à pizza à l'avance et les couvrir. Elles se conser- 
veront jusqu’au lendemain au réfrigérateur.) 


suite à la page suivante 


LES PLATS D'ÉTÉ 


Préparation de la garniture au poulet 

3 Dans un plat peu profond, à l’aide d’un fouet, 
mélanger l’huile, le vinaigre balsamique, l'ail et le 
romarin. Ajouter les poitrines de poulet, le poivron 
et l'oignon et les retourner pour bien les enrober 
(photo C). Laisser mariner pendant 15 minutes à 
la température ambiante ou environ 1 heure au 
réfrigérateur. 


4 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Retirer le poulet et les légumes de la marinade 
(jeter la marinade) et les mettre sur la grille huilée du 
barbecue (ou encore, les étendre sur une plaque à 
griller perforée antiadhésive) (photo D). Cuire pen- 
dant environ 10 minutes ou jusqu’à ce que le poulet 
ait perdu sa teinte rosée à l’intérieur et que les légu- 
mes soient tendres et grillés (retourner le poulet et les 
légumes une fois en cours de cuisson). 


5 Retirer Le poulet et les légumes du barbecue et les 
mettre sur une planche à découper. Laisser refroidir 
légèrement. À l’aide d’un couteau bien aiguisé, cou- 
per le poulet et les poivrons en lanières de 3/4 po 
(2 cm) de largeur (photo E). Défaire les tranches 
d’oignon en rondelles. Réserver. (Vous pouvez pré- 
parer le poulet et les légumes grillés à l'avance, les 
laisser refroidir et les couvrir. Ils se conserveront 
jusqu’au lendemain au réfrigérateur.) 


Cuisson et garniture des pizzas 

G Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne. 
Mettre deux des croûtes à pizza sur la grille huilée du 
barbecue (ou encore, les mettre sur des plaques de 
cuisson perforées antiadhésives). Fermer le couvercle 
et cuire de 5 à 8 minutes ou jusqu’à ce que les croûtes 
commencent à gonfler. À l’aide d’une grosse spatule 
de métal, retourner les croûtes et poursuivre la cuis- 
son pendant 1 minute. Retirer du feu. 


7 Étendre uniformément environ 2 c. à tab (30 ml) 
du pesto sur chaque croûte, puis parsemer du quart 
des tomates, du quart de la garniture au poulet et 
aux légumes réservée, du quart du fromage de chè- 
vre et de 3 olives (photo F). Remettre les pizzas sur 
le barbecue, fermer le couvercle et poursuivre la 
cuisson pendant environ 5 minutes ou jusqu’à ce 
que la croûte soit dorée (faire pivoter les pizzas de 
temps à autre en cours de cuisson). Parsemer cha- 
que pizza de 1 c. à tab (15 ml) du basilic frais. Procé- 
der de la même manière avec le reste des croûtes et 
des ingrédients. 


PAR PORTION: cal. 830: prot: 42 g; mg: 45 g (O g sat); chol: 
90 mg; gluc: 63 gi fibres: 5 gi sodium: 1 085 mg. 


On aime la PIZZA! 


À ÉTENDRE SUR LA CROÛTE 

(environ 2 ©. à tab/30 ml par pizza): 

D pesto au basilic ou aux lomates 
séchées 

D salsa 

D tapenade, etc. 


À PARSEMER 

(compter 2 à 8 07/60 à 90 g de 
viande ou de fruits de mer par pizza, 
pour les autres garnitures comme les 
olves et les tomates séchées, prévoir 
1à2 0. à tab/15 à 80 ml par pizza): 
D oignon rouge coupé en tranches 


fines et défait en rondelles 


D» coeurs d'artichauts marinés, 
coupés en quartiers 

» olives vertes ou noires dénoyautées. 
et coupées en deux 

D tomates séchées conservées 
dans l'huile, coupées en lanières 

» petits piments chilis marinés, 
coupés en tranches 

D salami ou saucisson coupé en 
tranches fines 

D jambon où prosciutto coupé 
en lanières 

» bacon cuit el émietté 

b petites feuilles d'épnards frais où 
de roquette (arugula) 


FROMAGE POUR GRATINER 
OU REHAUSSER LA SAVEUR 
(environ 1/2 t/125 ml par pizza): 

D bocconcini coupé en tranches 

D mozzarella 

D provolone 

D fontina ou gruyère râpé 

0 parmesan en gros copeaux 

p ricotta fraîche, émiettée 

D brie coupé en petits dés 


À AJOUTER AU MOMENT 
DE SERVIR 
(1 à 2c à tab/15 à 80 ml par pizza): 


D champignons coupés en tranches 
» courgettes vertes où jaunes 


coupées en tranches fines 


10 autres 
garnitures extra 


D romarin, origan, basilic, coriandre, 
persil, ciboulette 


Quelques combinaisons exquises à suggérer à nos invités 


1- Tomates italiennes coupées en lranches fines, 
petits fromages bocconcini coupés en deux, tomates 
séchées hachées, basilic frais haché, poivre noir du 
moulin et quelques feuilles de roquette (arugula) en 
fin de cuisson 

2. Brie ou camembert coupé en tranches fines, 
prosciulto coupé en lanières et sauge fraîche hachée 
en fin de cuisson. 

3. Sauce tomate, crevettes grillées st décortiquées, 
oignons Verts coupés en tranches, coriandre [raîiche 
hachée et fromage mozzarella râpé 


4. Sauce tomale, saucisses italiennes grillées et 


oupées en tranches, champignons grillés, parmesan 


râpé. 
5. Huile d'olive, oignon grillé coupé en tranches, 
poulet grillé coupé en lanières, pomme coupée en 
tranches fines et fromage fontina râpé. 


6. Pesto au basilic, poivrons rouges grillés en pot, 
égouttés et coupés en lanières, coeurs d'artichauts 
égouttés, parmesan et mozzarella râpés 

7. Huile d'olive, fromage ricotta, épinard: its, 
égouttés et hachés, et pignons grillés: 

8. Pesto aux tomates séchées, parmesan râpé et 
mélange de verdures (de type mesclun) et de 
vinaigrette balsamique (ajouter |& mélange de 
verdures en fin de cuisson) 

9. Tomaies italiennes coupées en tranches fines, 
olives noires coupées en tranches et fromage 

feta émietté, 

10. Huile d'olive, fromage mozzarella râpé, câpres 
égouttées, gros sel et persil haché en fin de cuisson. 


LES PLATS D'ÉTÉ 


Taboulé au poulet 


6 PORTIONS 
Préparation: 20 min Cuisson: 8 min 
Repos: 20 à 30 min 


at eau 750 ml 

AR bulghur 250 ml 

at poulet cuit, coupé en cubes 750 ml 
de 1 po (2,5 cm) 

14 persil frais, haché 250 ml 

Te ‘oignons verts hachés 250 ml 

V3t. l de Cor 80 ml 


raisins de Corinthe 


1/4t jus d'orange concentré 60 mi 
surgelé, décongelé 

2 c. à tab jus de citron 30 ml 

1 c. à tab huile d'olive 15ml 

à cumin moulu 5 ml 

piment de Cayenne : ml 


sel et poivre noir du moulin 


1 Dans une grande casserole, porter l’eau à ébulli- 
tion. Ajouter le bulghur et remuer, puis retirer aus- 
sitôt la casserole du feu. Laisser reposer de 20 à 
30 minutes ou jusqu’à ce que l’eau soit presque 
complètement absorbée et que le bulghur soit ten- 
dre. Bien égoutter en le pressant pour enlever l'excé- 
dent d’eau. Mettre le bulghur dans un grand bol. 
Ajouter le poulet, le persil, les oignons verts et les 
raisins de Corinthe et mélanger. 


2 Dans un petit bol, mélanger les jus d’orange et de 
citron, l'huile, le cumin et le piment de Cayenne. Sa- 
ler et poivrer. Ajouter la vinaigrette à la préparation 
de bulghur et mélanger pour bien enrober tous les 
ingrédients. Au besoin, rectifier l’assaisonnement. 


PAR PORTION: cal: 240; prot: 25 g; mg: 5 g (1 g sat); chol: 
60 mg; gluc.: 29 g; fibres: 5 g; sodium: 65 mg. 
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Salade de pâtes 
au thon et aux poivrons 
rouges grillés 


6 PORTIONS 
Préparation: 20 min Cuisson: © à 11 min 


12 oz penne ou autres pâtes courtes 
2 boites de thon blanc 2 
conservé dans l'eau, 


égoutté et émietté 
(6 oz/1 70 g chacune) 


11/2t poivrons rouges grillés en pot, 375 ml 
rincés et coupés en lanières 
1t oignon rouge 250 ml 
(ou oignons verts) 
haché finement 
1/4t câpres rincées et égouttées 60 ml 
t/4t yogourt nature 60 ml 
réduit en matières grasses 
1/44 basilic frais, haché 60 ml 
1 c. àtab huile d'olive 15 ml 
1/2 c. àtab jus de citron 7 ml 
1 gousse d'ail broyée 1 


sel et poivre noir du moulin 


1 Dans une grande casserole d’eau bouillante salée, 
cuire les pâtes de 9 à 11 minutes ou jusqu’à ce qu’el- 
les soient al dente. Égoutter les pâtes et les rincer à 
l’eau froide. 


2 Entre-temps, dans un grand bol, mélanger le 
thon, 1 t(250 ml) des poivrons, l'oignon rouge etles 
câpres. Au robot culinaire ou au mélangeur, mélan- 
ger le yogourt, le basilic, l'huile, le jus de citron, l'ail 
et le reste des poivrons jusqu’à ce que la préparation 
soit lisse. Saler et poivrer. Ajouter la sauce aux poi- 
vrons et les pâtes cuites à la préparation de thon et 
mélanger pour bien enrober tous les ingrédients. 


PAR PORTION: cal: 386; prot: 23 g; mg: 5 g (1 g sat); chol: 
25 mg gluc: 48 gj fibres: 3 gi sodium: 415 mg. 


Salade grecque 
au tofu 


4 PORTIONS 
Préparation: 20 min Cuisson: aucune 
Réfrigération: 20 min 


18e fromage 80 ml 
t/4t oignon rouge 60 ml 
(ou oignons verts) haché 
12 olives noires dénoyautées, 12 

hachées 
8c.àtab jus de citron 45 ml 
1c. àtab huile d'olive 15 ml 
11/2 c àthé origan séché 7 ml 
1/21b tofu ferme, égoulté et émietté 250 g 
(environ 1 t/250 ml) 
Â tomate hachée grossièrement 1 
1 petit concombre, î 
haché grossièrement 
persil frais, haché 30 ml 


sel et poivre noir du moulin” 
1 Dans un grand bol, mélanger le fromage feta, 
l'oignon rouge, les olives, le jus de citron, l'huile et 
l'origan. Ajouter le tofu et, à l’aide d’une fourchette, 
l’écraser avec le reste des ingrédients. Saler et poi- 
vrer. Couvrir et réfrigérer pendant 20 minutes. 


2 Ajouter la tomate, le concombre et le persil à la 
préparation de tofu et mélanger. Au besoin, rectifier 
l'assaisonnement. 


PAR PORTION: cal: 180; prot: 7 g; mg: 12 g (3 g sat): chol: 
10 mgj gluc: 10 g fibres: 1 g; sodium: 260 mg. 


LE CONCOMBRE 
DE 3 FAÇONS 


Avant de commencer ces recettes, couper les 
concombres en deux sur la longueur, les'épépiner 
et les saler, puis les laisser dégorger 30 minutes: 


SALADE. Mélanger 2 concombres coupés ên 
tranches très fines avec 3 c. à tab (45 ml) chacun 
d'oignons verts hachés, de menthe fraîche et 
d'hulle d'olive, et 2 c. à tab (80 ml) de jus de citron 
(4 portions) 


SOUPE FROIDE. Au robot culinaire, réduire en 


purée 2 concombres coupés en tranches avec 

1 1/2t(375 ml) de yogourt nature, 1/2 (125 ml) de 
crème à 15 %, 1 petit olgnon, coupé en deux, et 1 c. à 
tab (15 ml) chacun de menthe et d'aneth frais, Saler 
et poivrer. Réfrigérer pendant 1 heure (4 portions). 


TZATZIKI. Dans une passoire tapissée d'une 
double épaisseur d'étamine (coton à fromage) et 
placée sur un bol, laisser égoutter 1 1/2 t(375 mi) 
de yogourt nature pendant 1 heure. Mélanger le 
yogourt égoutté avec 1 concombre râpé, 1 c à tab 
(15 ml) chacun d'huile d'olive et de jus de citron, 2 c. 
à tab (30 ml) de menthe fraîche et 2 gousses d'ail 
hachées (donne environ 1 1/2 t/375 ml) 
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LES PLATS D'ÉTÉ 


Penne aux tomates 

et aux poivrons rouges 
grillés 

4 PORTIONS 

Préparation: 20 min Guisson: 45 min 


Repos: 10 min 


poivrons rouges 


6 tomates italiennes 6 


(environ 1 1/2 Ib/750 g en tout) 

2 “bulbes d'ail entiers, nonpelés 2 
8cätab  huled'oive 45m 
fcathé sd _2ml 
1/2 c. à thé poivre noir du moulin 2m 
at D AL 
11/8t fromage ricotta crémeux 330 ml 

| basilic frais, haché 125 ml 


1/2t 
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1 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Déposer les poivrons entiers sur la grille, fer- 
mer le couvercle et cuire pendant environ 15 minu- 
tes ou jusqu’à ce que la peau des poivrons ait grillé 
sur toute la surface (retourner les poivrons plusieurs 
fois en cours de cuisson). Mettre les poivrons grillés 
dans un bol et couvrir hermétiquement d’une pelli- 
cule de plastique. Laisser reposer pendant au moins 
10 minutes ou jusqu’à ce qu’ils aient suffisamment 
refroidi pour se manipuler facilement. À l’aide d’un 
petit couteau, peler les poivrons, les épépiner et les 
couper en lanières. Réserver. (Vous pouvez préparer 
les poivrons grillés à l'avance et les mettre dans un 
contenant hermétique. Ils se conserveront jusqu’à 
24 heures au réfrigérateur.) 


2 Entre-temps, à l’aide d’un petit couteau dentelé, 
couper les tomates en quatre. Disposer Les tomates, le 
côté coupé dessus, sur une plaque de cuisson tapissée 
de papier d'aluminium ou de papier-parchemin. 
Couper une mince tranche sur le dessus de chaque 
bulbe d’ail de manière à exposer les gousses. Déposer 
les bulbes d’ail, le côté coupé dessus, sur la plaque de 
cuisson. Arroser de 2 c. à tab (30 ml) de l'huile et 
parsemer de la moitié du sel et du poivre. Retourner 
les bulbes d’ail, le côté coupé dessous. Cuire au four 
préchauffé à 425°F (220°C) pendant environ 45 mi- 
nutes ou jusqu’à ce que l’ail soit tendre et que les to- 
mates soient plissées et commencent à dorer. Laisser 
reposer jusqu’à ce qu'ils aient suffisamment refroidi 
pour se manipuler facilement. 


3 Entre-temps, dans une grande casserole d’eau 
bouillante salée, cuire les pâtes de 8 à 10 minutes ou 
jusqu’à ce qu’elles soient al dente. Égoutter les pâtes 
en réservant 1/3 t (80 ml) de l’eau de cuisson. Re- 
mettre les pâtes dans la casserole. Ajouter les poi- 
vrons grillés réservés, les tomates refroidies, le reste 
de l'huile, du sel et du poivre, l’eau de cuisson des 
pâtes réservée, la moitié du fromage ricotta et le ba- 
silic. Mélanger pour bien enrober les pâtes. 


Æ Presser les gousses d'ail de manière à en extraire ka 
pulpe (jeter les pelures). Ajouter la pulpe d’ail aux pâtes 
etbien mélanger. Mettre les pâtes dans un grand plat de 
service et garnir du reste du fromage ricotta. 


PAR PORTION: cal 632; prot: 24 g; mg: 28 g (8 g sat); chol: 
40 mg; gluc: 85 g: fibres: 7 gi sodium: 370 mg 


Champignons 
portobello farcis 

aux amandes et 

aux tomates séchées 


4 PORTIONS 


Préparation: 15 min Cuisson: 8 min 


4 groschampignonsportobello 4 
(environ 1 Ib/500 g en tout) 

2 c. à tab huile végétale 80 ml 

1t fromage gouda 250 ml 
où gruyère râpé 

1/2 mie de pain frais, 195 ml 
émiettée 

1/4t persil frais, haché 60 ml 

1/44 amandes grillées, hachées 60 ml 

1/4t tomates séchées 60 ml 


conservées dans l'huile, 
égouttées et hachées 


2c.àtab ciboulette : 30 ml 
(ou oignons verts) 
hachée finement 


1/40 àthé poivre noi du moulin 1m 


1 Retirer les tiges des champignons (les réserver 
pour un usage ultérieur). Badigeonner les chapeaux 
de l'huile, Dans un bol, mélanger le reste des ingré- 
dients. Réserver. 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Mettre les champignons, le côté bombé des- 
sus, sur la grille huilée du barbecue. Fermer le cou- 
vercle et cuire pendant environ 4 minutes ou jusqu’à 
ce que les champignons commencent à perdre leur 
jus. Retourner les champignons et les farcir du mé- 
lange au fromage réservé. Fermer le couvercle et 
poursuivre la cuisson pendant environ 4 minutes ou 
jusqu’à ce que le fromage ait fondu et que les cham- 
pignons soient tendres. 


PAR PORTION.: cal: 254; proti 11 gi mg: 20 g (6 g sat); cho: 
33 mg; gluc.: 10 g; fibres: 2 gi sodium: 291 mg. 
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LES PLATS D'ÉTÉ 


= 2 

Focaccia aux légumes 
“112 

grillés 

Cette focaccia est relevée d'une délicieuse tape- 

nade. Comme la recette donne plus de tapenade 

que nécessaire, on pourra utiliser le reste pour ba- 

digeonner des croûtons de pain grillés, qu'on ser- 

vira en guise de hors-d'oeuvre. 


6 PORTIONS 
Préparation: 30 min Cuisson: 10 à 15 min 


Se olives noires dénoyautées 250 ml 
(de type kalamata ou infornata) 

2c. àtab câpres égouttées 30 ml 

E] filets d'anchois 3 
rincés et épongés 
(facultatif) 

1/8t huile d'olive 140 ml 

+40. àtab 

1c.àtab jus de citron 15ml 

2 petites courgettes, coupées 2 
sur la longueur en tranches 
de 1/4 po (5 mm) d'épaisseur 

1 poivron rouge 1 
coupé en deux et épépiné 

Î poivron jaune Î 
coupé en deux et épépiné 

1/2t tomates séchées conservées 125 ml 


dans l'huile, égouttées 
et coupées en fines lani 


es 


vinaigre balsamique 30 ml 
1/4t basilic frais, haché 60 ml 
Î grand pain plat rectangulaire Î 

de type focaccia 

ou pâte à pizza cuite 
1/2t feuilles de roquette (arugula) 125 ml 


pointe de parmesan (facultatif) 


sel et poivre noir du moulin 
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1 Au robot culinaire ou au mélangeur, réduire en 
purée les olives, les câpres et les filets d’anchois, si 
désiré. Poivrer. Sans arrêter l’appareil, ajouter 1/3 t 
(80 ml) de l’huile en filet et mélanger jusqu’à l’ob- 
tention d’une purée lisse et homogène, Ajouter le 
jus de citron. Mettre la tapenade dans un contenant 
hermétique et réserver au réfrigérateur. (Vous pou- 
vez préparer la tapenade à l’avance. Elle se conser- 
vera jusqu’à 1 semaine au réfrigérateur. ) 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Badigeonner les tranches de courgettes de 
2 c. à tab (30 ml) du reste de l’huile et les mettre sur 
la grille du barbecue. Cuire pendant environ 1 mi- 
nute de chaque côté ou jusqu’à ce que les courgettes 
soient grillées. Mettre les tranches de courgettes 
dans une assiette et réserver. 


3 Mettre les poivrons rouge et jaune sur la grille du 
barbecue et cuire pendant environ 10 minutes ou 
jusqu’à ce que la peau soit gonflée et noircie (retour- 
ner souvent les poivrons en cours de cuisson). Laisser 
refroidir. Peler les poivrons et les couper en lanières. 


4 Dans un grand bol, mélanger les tranches de 
courgettes réservées, les lanières de poivrons, les to- 
mates séchées, le vinaigre balsamique, le reste de 
l'huile et le basilic. Saler et poivrer. Réserver. (Vous 
pouvez préparer les légumes à l’avance et les couvrir. 
Ils se conserveront jusqu’à 2 jours au réfrigérateur.) 


5 Sur une surface de travail, à l’aide d’un couteau 
bien aiguisé, couper la focaccia en six rectangles 
d'environ 3 po x 4 po (8 cm x 10 cm) (réserver le 
reste de la focaccia pour un usage ultérieur). Éten- 
dre uniformément environ 2 c. à thé (10 ml) de la 
tapenade réservée sur chacun des rectangles de fo- 
caccia. Couvrir de la roquette et du mélange de légu- 
mes grillés réservé. 


6 Au moment de servir, à l’aide d’un couteau, d’un 
éplucheur ou d’une râpe, couper le parmesan, si dé- 
siré, de manière à obtenir des copeaux. Garnir cha- 
que portion de copeaux de parmesan. 


PAR PORTION\: cal: 270) prot: 7 gi mg: 17 g (5 g sat); chol 
aucun, gluc. 26 g; fibres: 8 g; sodium: 470 mg, 


LES PLATS D'ÉTÉ 


Tarte aux tomates, 
au pesto et au fromage 


Pour la garniture, on peut utiliser deux grosses 
boules de fromage mozzarella frais à pâte molle 
(appelé mozzarina, il est vendu emballé sous vide 
dans l'eau en paquet de 250 g) ou deux contenants 
de petits fromages bocconcini (200 g chacun). 

6 À 8 PORTIONS 


Préparation: 20 min Réfrigération: 1 h (croûte) 
Cuisson: 35 à 43 min 


CROÛTE AU POIVRE ET AU PARMESAN 


11/41 farine 7 810 ml 
1/8t beurre froid, coupé endés 80m 
2 c. à tab | graisse végétale froide 30 mi 
2c.àtab parmesan râpé £ 80m 
/4c.àthé sel É 1m 
1/2 c.àthé poivre noir du moulin | 2m 
2 à 4 c. àtab eau glacée 80460 ml 


GARNITURE AU FROMAGE ET AUX TOMATES 
16 0z 


fromage mozzarella frais, 500g 
égoutté 

4à6 tomates rouges et jaunes 4à6 
(environ 1 1/2 1b/750 g en tout) 

1/2t pesto maison ou 125 ml 
du commerce 

1c.àtab feuilles de thym frais 15ml 


(facultatif) 


sel et poivre noir du moulin 
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Préparation de la croûte 

1 Dans un grand bol, à l’aide d’un coupe-pâte, mé- 
langer la farine, le beurre, la graisse végétale, le par- 
mesan, le sel et le poivre jusqu’à ce que la préparation 
ait la texture d’une chapelure grossière. Arroser de 
2 c. à tab (30 ml) de l’eau et mélanger délicatement à 
la fourchette jusqu’à ce que la pâte se tienne (ajouter 
un peu d’eau, au besoin) (photo A). Façonner la pâte 
en boule, l’aplatir en un disque et l’envelopper d’une 
pellicule de plastique. Réfrigérer pendant environ 
1 heure ou jusqu’à ce que la pâte soit ferme, 


2 À l’aide d’un rouleau à pâtisserie, abaisser la pâte 
en un cercle d'environ 12 po (30 cm) de diamètre. 
Déposer l’abaisse dans une assiette à tarte de 9 po 
(23 cm) de diamètre en la pressant délicatement 
dans le fond et sur les côtés. Couper l'excédent de 
pâte. Piquer l’abaisse avec une fourchette. Couvrir 
de papier d'aluminium, puis remplir de haricots 
secs. Cuire au four préchauffé à 375°F (190°C) pen- 
dant 20 minutes. Retirer délicatement les haricots 
secs et Le papier d'aluminium et poursuivre la cuis- 
son de 5 à 8 minutes ou jusqu’à ce que la croûte soit 
dorée. Laisser refroidir sur une grille. 


Préparation de la garniture 

3 À l'aide d’unlongcouteau,couper le fromage moz- 
zarella et les tomates en tranches d'environ 1/4 po 
(5 mm) d'épaisseur. Sur la croûte refroïdie, étendre la 
moitié du pesto, puis couvrir de la moitié des tran- 
ches de tomates et de fromage, en les faisant se che- 
vaucher légèrement (photo B). Faire une autre cou- 
che de la même manière. Parsemer du thym, si désiré. 
Saler et poivrer. 


4 Cuire au four préchauffé de 10 à 15 minutes ou 
jusqu’à ce que le fromage ait ramolli. Laisser refroi- 
dir légèrement la tarte et servir tiède. 


PAR PORTION: cal: 415; prot: 15 g: mg: 80 g (14 gsat): chal: 
50 mg; gluc.: 20 g fibres: 2 g; sodium: 640 mg, 


LES PLATS D'ÉTÉ 


Penne à la courge 
et aux haricots noirs 


4 PORTIONS 
Préparation: 25 min Cuisson: 17 min 


1catab huile végétale 15ml 
Hs ‘oignon haché | "i 
2 gousses d'ail hachées finement 2 
Fa poivron rouge haché à oi 
3t ‘courge musquée . 750 ml 
coupée en dés 
11/2 @ àthé sauge séchée 7 ml 
/4c.äthé sel 1 ml 
1/40. äthé poivre noir du moulin 1 ml 
3l4t ‘bouillon de légumes à 180 ml 
‘ou boîte de haricots noirs, . 
égouttés et rincés (19 0z/540 ml) 
8t penne ou: ; 750 ml 
13t. parmesan râpé 80 ml 
; persil frais, haché 30 ml 


1 Dans un grand poëlon, chauffer l'huile à feu 
moyen. Ajouter l'oignon, l'ail, le poivron, la courge, la 
sauge, le sel et le poivre et cuire, en brassant, pendant 
environ 5 minutes ou jusqu’à ce que l’oignon ait ra- 
molli. Ajouter le bouillon et porter à ébullition. Ré- 
duire le feu, couvrir et laisser mijoter pendant envi- 
ron 12 minutes ou jusqu’à ce que la courge soittendre. 
Ajouter les haricots et mélanger pour les réchauffer. 


2 Entre-temps, dans une grande casserole d’eau 
bouillante salée, cuire les pâtes pendant 8 minutes 
ou jusqu’à ce qu’elles soient al dente. Égoutter les 
pâtes en réservant 3/4 t (180 ml) de l’eau de cuisson 
et les remettre dans la casserole. Ajouter la prépara- 
tion de courge et la moitié du parmesan et mélanger 
pour bien enrober les pâtes (au besoin, ajouter suf- 
fisamment de l’eau de cuisson des pâtes réservée 
pour humecter la préparation). Au moment de ser- 
vir, parsemer chaque portion du reste du parmesan 
et du persil. 


PAR PORTION: cal; 467; prot: 20 g: mg: 8 g (2 g sat): chol: 
7 mg; gluc: 82 g; fibres: 13 g; sodium: 575 mg 
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Salade de poulet 
aux haricots noirs 
et au maïs 


4 PORTIONS 
Préparation: 15 min Cuisson: 40 sec 


8/4 lb | poitrines de poulet désossées, \ 375g 
cuites et coupées en dés 

1 boîte de haricots noirs, 1 
rincés et égouttés (19 0z/540 ml) 

1 grosse tomate, le coeur enlevé, 1 
coupée en dés 
ou 

2 tomates italiennes, 2 
le coeur enlevé, coupées en dés 

1t maïs en grains cuit 250 ml 
(1 à 2 épis égrenés) 

1c.àtab huile d'olive 15 ml 

8 gousses d'ail hachées finement 3 

2c.äthé  origan séché 10 ml 

11/2 c. àthé cumin moulu 7 ml 

2 c.àtab xérès (sherry) 30 ml 
ou vinaigre de cidre 

1/20.àthé sel 2ml 

1/24 oignons verts hachés 195 ml 
(environ 3 oignons verts) 

1/44 persil frais, haché 60 ml 


1 Dans un saladier, mélanger le poulet, les haricots 
noirs, la tomate et le maïs. 


2 Dans un poélon, chauffer l'huile à feu moyen. 
Ajouter l’ail et cuire, en brassant, pendant environ 
30 secondes ou jusqu’à ce qu’il commence à dorer. 
Ajouter l’origan et le cumin et cuire, en brassant, 
pendantenviron 10 secondes ou jusqu’à ce qu’ils dé- 
gagent leur arôme. Retirer le poëlon du feu. Ajouter 
le xérès et le sel et mélanger. 


3 Verser la vinaigrette sur la salade de poulet. Ajouter 
les oignons verts et le persil et mélanger délicatement 
pour bien enrober tous les ingrédients. (Vous pouvez 
préparer la salade à l'avance et la couvrir. Elle se conser- 
vera jusqu’à 8 heures au réfrigérateur.) 


PAR PORTION: cal: 880; prot: 87 g: mg: 6 g (2 g sat); chol: 
80 mg; gluc: 80 gj fibres: 9 g: sodium: 570 mg. 


LES PLATS D'ÉTÉ 


Pan bagna 


En provençal, pan bagna (ou pan bagnat) signifie 
pain baigné d'huile d'olive. Spécialité niçoise, c'est 
une sorte de sandwich garni d'ingrédients méri- 
dionaux, dont voici une version santé. 


4 PORTIONS 
Préparation: 25 min Cuisson: 10 à 20 min 


3  grosoeufs UE 
2cathé  huled'oïive | : 10 mi 
(M On gros oignon | né 
coupé en tranches fines 
1 pain baguette de 22 po (58cm 1 
de longueur 
‘ré petite gousse d'ail 1 
t/éc.äthé sel (environ) 1ml 
2c. tab mayonnaise légère | 30 ml 
2c.àtab jus de citron 30 ml 
2c.athé moutarde de Dion 10 ml 
3/4 c.äthé pâte d'anchois à Ami 
2 c. à tab persil frais, haché 7 30m 
6 ‘olives noires dénoyautées, hachées 6 
it laitues mélangées 250 ml 


(de type mesclun) ou mâche 


poivre noir du moulin 
1 Mettre les oeufs dans une petite casserole et les 
couvrir d’eau. Saler et porter à ébullition. Réduire à 
feu doux, couvrir et laisser mijoter pendant 9 minu- 
tes. Égoutter Les oeufs, les rafraîchir sous l’eau froide 
pendant quelques minutes et les écaler. Réserver le 
jaune de l’un des oeufs durs. Hacher grossièrement 
le blanc de l'oeuf et les deux oeufs entiers. Réserver. 


2 Entre-temps, dans un grand poëlon à surface an- 
tiadhésive, chauffer 1 c. à thé (5 ml) de l'huile à feu 
moyen-doux. Ajouter l'oignon et cuire, en brassant 
souvent, de 10 à 20 minutes ou jusqu’à ce qu’il soit 
très tendre et légèrement doré. Saler et poivrer. 
(Ajouter de 1 à 2 c. à tab/15 à 30 ml d’eau si l'oignon 
dore trop rapidement.) Réserver. 
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3 Couper le pain baguette en quatre morceaux, 
puis couper chaque morceau en deux horizontale- 
ment. Retirer la mie des moitiés de pain en laissant 
une bordure non évidée de 1/2 po (1 cm) d’épais- 
seur sur les côtés. Au robot culinaire ou au mélan- 
geur, hacher finement la mie. Réserver 1/2 t(125 ml) 
de la mie hachée (congeler le reste pour un usage 
ultérieur), 


Æ Sur une surface de travail, avec le côté plat d’un 
couteau, écraser l’ail avec le sel jusqu’à ce qu’ils for- 
ment une pâte. Mettre la pâte d’ail dans un bol. 
Ajouter le jaune d’oeuf dur réservé et le réduire en 
purée à l’aide d’une fourchette. À l’aide d’un fouet, 
incorporer la mayonnaise, le jus de citron, la mou- 
tarde de Dijon, la pâte d’anchois et le reste de l’huile. 
Ajouter le persil, les olives, les oeufs hachés et la mie 
de pain réservés en soulevant délicatement la masse 
à l’aide d’une spatule. Poivrer. 


5 Au moment de servir, étendre l’oignon caramé- 
lisé réservé sur les moitiés inférieures du pain ba- 
guette. Couvrir de la garniture aux oeufs. Ajouter les 
laitues mélangées et couvrir des moitiés supérieures 
du pain. (Vous pouvez préparer les sandwichs à 
l'avance et les envelopper d’une pellicule de plasti- 
que. Ils se conserveront jusqu’à 8 heures au réfrigéra- 
teur ou dans une glacière avec un bloc réfrigérant.) 


PAR PORTION: cal: 285; prot: 16 gi mg: 8 g (2 g sat): chol 
160 mg; gluc: 42 g; fibres: 3 g; sodium: 945 mg, 


Salade de riz 
à la mexicaine 


4 PORTIONS 
Préparation: 20 min Cuisson: 40 min 


2+ — eau 
1e riz brun à grain long 250 ml 
{c.atab huile végétale 15 ml 
BE tortillas de blé entier | 4 
2t “coriandre fraîche, hachée 125 ml 
13t. Vinaigre de cidre 80 ml 
1at huile d'olive 50 ml 
1/2c.àthé sel 2m 
1/4 c. äthé poivre noir du moulin 1 ml 
1 boîte deharicots noirs, "A 

rincés et égouttés 

(19 oz/540 ml) 
TE maïs en grains 250 ml 
De carottes râpées : 2 
2 tomates hachées 2 
8. feuilles de laitue romaine, hachées 8 
1 avocat pelé et haché Î 
t/3t crème sure légère 0 80 ml 


1 Mettre l’eau et le riz dans une casserole. Porter à 
ébullition. Réduire à feu doux, couvrir et cuire pen- 
dant 40 minutes ou jusqu’à ce que le riz soit tendre 
et que l’eau soit absorbée. 


2 Entre-temps, vaporiser légèrement quatre bols 
d’un enduit végétal antiadhésif (de type Pam). Badi- 
geonner légèrement un côté des tortillas d’huile vé- 
gétale, Déposer les tortillas dans les bols, le côté huilé 
sur le dessus. Mettre une boule de papier d’alumi- 
nium dans chacune des tortillas pour qu’elles gar- 
dent leur forme. Cuire au centre du four préchauffé 
à 350°F (180°C) de 8 à 10 minutes ou jusqu'à ce que 
les tortillas soient dorées et croustillantes. Retirer les 
boules de papier d'aluminium. 


3 Dans un grand bol, mélanger la coriandre, le vi- 
naigre de cidre, l'huile d’olive, le sel et le poivre. 
Ajouter le riz cuit, les haricots noirs, le maïs, les ca- 
rottes et les tomates et mélanger pour bien enrober 
les ingrédients. 


Æ Tapisser les tortillas de la laitue. Répartir la pré- 
paration de riz dans les tortillas. Garnir de l’avocat 
et de la crème sure. 


PAR PORTION: cal: 716; prot: 20 gi mg: 27 g (7 g sat); chol: 
10 mg: gluc: 104 gj fibres: 20 gi sodium: 1 080 mg 
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LES PLATS D'ÉTÉ 


Sandwichs aux tomates 
rôties, au fromage et aux 
oignons caramélisés 


6 PORTIONS 
Préparation: 15 min Temps de marinade: 2 h 
Cuisson: 1 h 30 min 


at. vinaigre balsamique 

2c.atab  saucesoja | 30 mi 

3c.ätab huile végétale 45 ml 

6 tomates italiennes | 6 
coupées en deux sur la longueur 

3 Eu oignons coupés | | 3 
en tranches fines 

1/2c.àthé sucre 2ml 

1l4c.athé grossel | ml 

1/4 c. thé poivre noir du moulin : ml 

1 grandpanplatrectangulare 1 
(de type focaccia) 

4 feuilles de laitue | __4 

407 fromage asiago | 125 g 


coupé en tranches fines 


œ 
o 


1 Dans un grand bol, à l’aide d’un fouet, mélanger le 
vinaigre balsamique, la sauce soja et 1 c. à tab (15 ml) 
de l’huile. Ajouter les tomates et mélanger pour bien 
les enrober. Couvrir et laisser mariner pendant au 
moins 2 heures au réfrigérateur, (Vous pouvez prépa- 
rer les tomates jusqu’à cette étape. Elles se conserve- 
ront jusqu’à 12 heures au réfrigérateur). Égoutter. 


2 Disposer les tomates, le côté coupé dessus, sur une 
plaque de cuisson tapissée de papier-parchemin ou 
de papier d'aluminium. Cuire au four préchauffé à 
300°F (150°C) pendant environ 1 1/2 heure ou jusqu’à 
ce qu’elles soient légèrement plissées. Réserver. 


3 Entre-temps, dans un grand poélon, chauffer le 
reste de l’huile à feu moyen. Ajouter les oignons et 
cuire, en brassant sans arrêt, pendant 3 minutes. 
Ajouter le sucre, le sel et le poivre et cuire à feu 


moyen-doux, en brassant de temps à autre, de 20 à 
30 minutes ou jusqu’à ce que les oignons soient bien 
dorés. 


Æ Au moment de servir, couper le pain en deux ho- 
rizontalement. Couvrir la partie inférieure des 
feuilles de laïtue, des tranches de fromage, des 
oignons caramélisés et des tomates rôties réservées. 
Couvrir de la partie supérieure du pain. Couper en 
six portions. 


PAR PORTION: cal: 238; prot: 14 gi mgx 18 g (5 g sat); chol 
15 mg: gluc: 18 gi fibres: 4 gi sodium: 600 mg, 


LES PLATS D'ÉTÉ 


Salade de romaine 
au poulet et 
au pamplemousse 


Quelle bonne idée: on passe au supermarché 
prendre un petit poulet rôti, puis on prépare cette 
belle salade-repas en deux temps, trois mouve- 
ments. Pour prélever facilement les suprêmes de 
pamplemousse, voir la technique expliquée en dé- 
tail (p. 315). 


4 PORTIONS 
Préparation: 15 min Cuisson: aucune 


1/3t canneberges séchées 80 ml 
ou raisins de Corinthe 

1 poulet rôti, la peau 1 
et le gras enlevés 
(2 Ib à 2 1/2 lb/1 kg à 1,25 kg) 

4/2t vinaigrette balsamique 125 ml 
du commerce 

2c. àtab jus d'orange 30 ml 

| laitue romaine déchiquetée Î 
ou 

gt laitues mélangées 2L 
(de type mesclun) 

40z champignons coupés 1259 
en tranches 

11/21 suprêmes de pamplemousse, 375 ml 
ou tranches de mangue 
ou de papaye 

2 c. àtab graines de tournesol grillées 30 ml 
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1 Mettre les canneberges dans un petit bol et les 
couvrir d’eau bouillante. Laisser reposer pendant 
5 minutes. Égoutter. Entre-temps, effilocher la chair 
du poulet en grands filaments. Mettre 2 t (500 ml) 
du poulet dans un bol et réserver (couvrir le reste du 
poulet et le conserver au réfrigérateur pour un usage 
ultérieur). 


2 Dans un pot muni d’un couvercle, verser la vi- 
naigrette et le jus d'orange. Fermer le pot herméti- 
quement et agiter vigoureusement. Au moment de 
servir, répartir la laitue dans quatre assiettes. Garnir 
des champignons, des suprèmes de pamplemousse 
et du poulet réservé. Parsemer des canneberges et 
des graines de tournesol. Arroser de la vinaigrette à 
l'orange. 


PAR PORTION.: cal: 895; prot: 24 g: mg: 17 g (2 g sat); chol: 
65 mg: gluc: 22 g fibres: 3 g: sodium: 800 mg, 


SUPRÊMES 

AU MENU 

Tous les agrumes 
peuvent être taillés selon 
cette technique. Comme 
la membrane blanche a 
un goût un peu amer, le 
fait de la retirer permet 
d'apprécier toute la 
fraîcheur des oranges, 
pamplemousses, 
mandarines, etc. On peut 
ajouter les suprêmes aux 
salades légèrement 
amères (endives, 
épinards), aux plats de 
poissons au four, aux 
sautés de porc où de 
poulet, ou les disposer 
comme garniture sur les 
desserts (gâteau au 
fromage, quatre-quarts, 
etc). 


’ 
2 
3 


Comment faire des 
suprêmes d'orange 


Couper les extrémités de l'orange 
À l'aide d'un petit couteau, couper une tranche d'environ 1/4 po (5 mm) sur le 
dessus et à la base de l'orange de façon à découvrir la chaïr. Déposer l'orange 


sur l'un des côtés coupés pour qu'elle soit bien stable. 


Peler l'orange à vif 
À l'aide du couteau, retirer l'écorce de haut en bas par larges bandes en suivant 
la forme du fruit et en prenant soin de retirer toute la peau blanche mais le moins 


de chair possible 


Lever les suprêmes 

En travaillant au-dessus d'un bol afin de récupérer le jus, à l'aide du couteau, 
inciser l'orange jusqu'au coeur en longeant l'une des membranes blanches qui 
séparent les quartiers (attention de ne pas couperla membrane), Entailler l'autre 
côté du même quartier en suivant la membrane, puis dégager le suprême. Pro- 
céder de la même manière pour dégager tous les suprêmes, en prenant soin de 


commencer par le côté du suprême encore attaché au reste de l'orange. 


Récupérer le jus 
Récupérer le jus des membranes en pressant fermement celles-ci au-dessus 
du bol. 


LES PLATS D'ÉTÉ 


Salade de pâtes 
aux tomates et au maïs 


8 PORTIONS 
Préparation: 15 min Cuisson: 8 à 10 min 


11 penne où autres pâtes courtes 500 g 
(environ 5 t/1,25 L) 
2lb tomates épépinées 1 kg 
et coupées en morceaux 
(environ 5 tomates) 
2 c. àtab huile d'olive 30 ml 
2 c. àtab jus de citron 30 ml 
1/4t eau 60 ml 
2 gousses d'ail hachées finement 2 
1c.äthé sel 5 ml 
1/4 c. àthé poivre noir du moulin 1ml 
tt maïs en grains cuit 250 ml 
(1 à 2 épis égrenés) 
1t fromage feta émietté 250 ml 
it persil frais, haché 250 ml 
1 boîte de haricots rouges, 1 
rincés et égouttés (19 0z/540 ml) 
1/2t coriandre fraîche, hachée 125 ml 


T Dans une grande casserole d’eau bouillante salée, 
cuire les pâtes de 8 à 10 minutes ou jusqu’à ce qu’elles 
soient al dente. Bien égoutter. Rafraichir sous l’eau 
froide et égoutter de nouveau. Mettre les pâtes dans 
un saladier, 


2 Entre-temps, dans un autre bol, mélanger les to- 
mates, l'huile, le jus de citron, l’eau, l'ail, le sel et le 
poivre. Laisser reposer pendant 5 minutes. Ajouter 
aux pâtes le mélange de tomates, le maïs, le fromage 
feta, le persil, les haricots rouges et la coriandre et 
bien mélanger. 


PAR PORTION: cal: 410; prot: 16 gi mg: 10 g (4 g sat) chol: 
15 mgi gluc: 67 g: fibres: 8 g: sodium: 810 mg, 
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Fajitas aux légumes 


4 PORTIONS 
Préparation: 20 min Cuisson: 10 min 


Ê gousses d'al 8 
hachées finement 

2c.àtab jus de lime 80 ml 

2c.àthé cumin moulu 10 ml 

1c.äthé assaisonnement au chili 5 ml 

1/2c.àthé sel 2ml 

1/8c.àthé piment de Cayenne 0,5 ml 

1c.àtab huile de maïs 15 ml 

1/2 oignon rouge 1/2 
coupé en tranches fines 

8 oz champignons coupés 250 g 
en tranches 

2 carottes coupées 2 
en julienne 

2 courgettes coupées 2 
en julienne 

1 gros poivron rouge, 1 
coupé en lanières 

8 tortillas de maïs chaudes 8 

1/2t 125 ml 


cheddar léger, râpé : 


sure légère 


T Dans un bol, mélanger l'ail, le jus de lime, le cu- 
min, l’assaisonnement au chili, le sel et le piment de 
Cayenne. Réserver. 


2 Dans un grand poëlon, chauffer l’huile à feu 
moyen-vif. Ajouter l'oignon et les champignons et 
cuire, en brassant, pendant 3 minutes. Ajouter les 
carottes, les courgettes et le poivron et cuire, en 
brassant, pendant 5 minutes. Ajouter le mélange à 
l'ail réservé et cuire, en brassant, pendant 2 minutes 
ou jusqu’à ce que les légumes soient tendres. 


3 Mettre environ 1/2 t (125 ml) de la garniture aux 
légumes au centre de chaque tortilla. Parsemer cha- 
cune de 1 c. à tab (15 ml) du cheddar. Plier les tor- 
tillas en deux. Garnir de la crème sure. 


PAR PORTION: cal: 288; prol: 11 gi mg: 10 g (5 g sat); chol 
20 mg: gluc: 42 gi fibres: 8 g: sodium: 680 mg. 


LES PLATS D'ÉTÉ 


Aubergine gratinée 
et salade verte 


4 PORTIONS 


Préparation: 30 min Cuisson: 1 h 


AIL RÔTI 

1 petit bulbe d'ail entier : E 
AUBERGINE GRATINÉE | | 
12t. “chapelure assaisonnée 125 ml 
H2c.athé sd : 8m 
+1/4 0. à thé 

1/4 0. à the poivre noir du moulin 1,5 ml 
+1/8 0. àthé 

1/4 0. àthé muscade moulue 1 ml 
a blancs d'oeufs Fi 
Toatb eau | 15 ml 
OS ‘aubergine coupée | + 


en 12 tranches de 1/2 po (1 cm) 
d'épaisseur (environ 1 1/2 Ib/750 g) 


421b tomates cerises coupées 250 g 
en deux 
1/2t basilic frais, haché 125 ml 
ic.athé  origan séché 5 ml 
12t fromage mozzarella 7 125ml 
partiellement écrémé, râpé 
TT parmesan râpé 7 60ml 
SALADE VERTE ET VINAIGRETTE BALSAMIQUE 
14t. Vinaigre balsamique : 60 ml 
“Hs pincée de sel 1 
Li pincée de poivre noir du moulin Î 
 jrE pincée d'origan séché Î 
at huile d'olive 60 ml 
Bt laitues mélangées àb 


basilic frais, coupé en fines lanières 
(facultatif) 
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Préparation de l'ail rôti 

1 Enlever la fine pelure qui se détache du bulbe 
d’ail (ne pas le peler complètement). Couper une 
tranche de 1/2 po (1 cm) d'épaisseur sur le dessus du 
bulbe d’ail et vaporiser la partie coupée d’un enduit 
végétal antiadhésif (de type Pam). Envelopper le 
bulbe dans du papier d'aluminium et cuire au four 
préchauffé à 400°F (200°C) pendant environ 1 heure 
ou jusqu’à ce que les gousses soient tendres et légère- 
ment dorées. Réserver. 


Préparation de l'aubergine 

2 Entre-temps, dans un plat peu profond, mélanger 
la chapelure, 1/2 c. à thé (2 ml) du sel, 1/4 c. à thé 
(1 ml) du poivre et la muscade. Dans une assiette à 
tarte ou un plat peu profond, à l’aide d’un fouet, battre 
légèrement les blancs d'oeufs et l’eau. Tremper les 
tranches d’aubergine une à une dans le mélange de 
blancs d’oeufs, puis les passer dans le mélange de cha- 
pelure en les retournant pour bien les enrober (secouer 
pour enlever l'excédent). Étendre les tranches d’auber- 
gine côte à côte sur une grande plaque de cuisson va- 
porisée de l’enduit végétal antiadhésif. Cuire au four 
préchauffé à 400°F (200°C) pendant 45 minutes ou 
jusqu’à ce que l’aubergine soit tendre et bien dorée. 


3 Dans un petit bol, mélanger les tomates cerises, le 
basilic haché, l’origan et le reste du sel et du poivre. 
Sur la plaque de cuisson, empiler les tranches 
d’aubergine trois par trois de manière à former qua- 
tre portions. Garnir chacune de la préparation aux 
tomates. Parsemer du fromage mozzarella et du par- 
mesan. Cuire au four préchauffé à 400°F (200°C) 
pendant 10 minutes. 


Préparation de la salade 

Æ Retirer les gousses du bulbe d’ail réservé en les 
pressant avec les doigts et les mettre dans un bol. À 
laide d’une fourchette, écraser délicatement l'ail. 
Ajouter le vinaigre balsamique, le sel, le poivre et 
lorigan et mélanger à l’aide du fouet jusqu’à ce que 
la préparation soit homogène, sans plus. Ajouter pe- 
tit à petit l'huile en fouettant sans arrét. 


5 Au moment de servir, mélanger la vinaigrette et les 
laitues. Répartir la salade dans quatre assiettes et garnir 
de l’aubergine gratinée. Parsemer de basilic, si désiré. 


PAR PORTION: cal; 320; prot: 13 g; mg: 19 g (5 g sat); chol: 
15 mg; gluc.: 27 g: fibres: 6 g: sodium: 965 mg. 


LES PLATS D'ÉTÉ 


Pizzas aux légumes 
sur le gril 


DONNE 4 PIZZAS DE 8 PO (20 CM) DE DIAMÈTRE 
OU 6 PORTIONS. 

Préparation: 80 min Temps de marinade 
Cuisson: 10 à 14 min 


15mnälh 


GARNITURE AUX LÉGUMES GRILLES 


lat huile d'olive 180 ml 

3 c. à tab vinaigre balsamique 45 ml 

8 c. àtab ail haché 45 ml 

2 c. àthé romarin frais, haché 10 ml 

1 poivron rouge coupé en quatre 1 
sur la longueur 

«| poivron jaune coupé en quatre Î 
sur la longueur 

1 gros oignon rouge, 1 
coupé en quartiers de 1/2 po (1 cm) 
de largeur 

1 courgette coupée sur la longueur 1 
en tranches de 1/4 po (5 mm) 
d'épaisseur 

10 tomates cerises coupées en deux 10 
sel et poivre noir du moulin 

CROÛTES À PIZZA 

11b pâte à pizza ou à pain, 500 g 
fraîche ou surgelée, décongelée 

1 c. à tab romarin frais, haché 15ml 

GARNITURE AU PESTO ET AU FROMAGE 

1/2t pesto au basilic maison 125 ml 
ou du commerce 

2t fromage mozzarella râpé 500 ml 

1/2t parmesan fraîchement râpé 125 ml 

16 fromage de chèvre émietté 250 ml 

v/8t oignons verts hachés 80 ml 


Préparation et cuisson de la garniture aux légumes 

1 Dans un plat peu profond, mélanger l’huile, le 
vinaigre balsamique, l'ail et le romarin. Ajouter les 
poivrons rouge et jaune, l'oignon et la courgette et 
mélanger pour bien les enrober. Laisser mariner 
pendant 15 minutes à la température ambiante ou 
1'heure au réfrigérateur. 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne. 
Retirer les légumes de la marinade (réserver la mari- 
nade pour un usage ultérieur). Mettre les poivrons, 
l'oignon et la courgette sur la grille du barbecue (ou 
encore, les étendre sur une plaque de cuisson perfo- 
rée ou sur une feuille de papier d'aluminium résis- 
tant). Saler et poivrer. Cuire de 6 à 8 minutes ou jus- 
qu'à ce que les légumes soient tendres mais encore 
légèrement croquants et grillés (les retourner de 
temps à autre en cours de cuisson). 


3 Retirer les légumes du barbecue, les mettre sur une 
planche à découper et laisser refroidir légèrement. 
Couper les poivrons en lanières de 3/4 po (2 cm) de 
largeur et la courgette en morceaux de 1 po (2,5 cm). 
Défaire les quartiers d’oignon. Mettre les légumes 
grillés dans un plat peu profond. Ajouter les tomates 
cerises et bien mélanger. Réserver à la température 
ambiante, 


Préparation, cuisson et garniture des croûtes à pizza 
Æ& Sur une surface légèrement farinée, parsemer la 
pâte à pizza du romarin et la pétrir légèrement pour 
bien le répartir dans la pâte. Diviser la pâte en quatre 
portions et façonner chacune en un disque. Abaisser 
chaque disque de pâte en un cercle de 8 1/2 po 
(21 cm) de diamètre en appuyant sur le rouleau. 


5 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne. 
Mettre les croûtes à pizza sur la grille huilée du bar- 
becue et cuire, en deux fois au besoin, de 2 à 3 minu- 
tes ou jusqu’à ce que le dessus commence à gonfler. 
Retourner les croûtes et poursuivre la cuisson pen- 
dant 1 minute (ne pas trop les cuire, car elles seront 
de nouveau chauffées). Retirer du feu. 


G Mettre les croûtes à pizza sur une surface de tra- 
vail, le côté gonflé dessous. Badigeonner du pesto, 
puis parsemer du fromage mozzarella et du parme- 
san. Garnir des légumes réservés, puis parsemer du 
fro mage de chèvre et des oignons verts, 


7 À l’aide d’une grande spatule, mettre les pizzas 
sur la grille du barbecue, fermer le couvercle et pour- 
suivre la cuisson à puissance moyenne de 1 à 2 mi- 
nutes ou jusqu’à ce que le fromage ait fondu et que 
les légumes soient chauds. 


PAR PORTION: cal: 86; prot: 25 g:mg: 59 g (13 gsat); chol: 
55 mg; gluc. 52 gi fibres: 6 gi: sodium: 240 mg 


Pâtes au basilic 
et aux tomates fraîches 


6 PORTIONS 
Préparation: 15 min Cuisson: 8 à 10 min 


3c. ätab amandes effllées | 45 ml 
2c.ätab noix de Grenoble 7 30ml 
fcatab pignons . 15 ml 
: ficiais gousse d'ail broyée : ni 
SE ‘basilic frais, : ji 750 ml 


tassé légèrement 


it roquette (arugula) 250 ml 
ou épinards frais, 
tassés légèrement 


3c.atab  câpres rincées | 45 ml 

2c.atab menthe fraîche 7 30ml 

14/21b tomates fraîches, 7 7509 
hachées finement 

Icatb  huled'oive 7 15ml 

lb pâtes courtes (fusilliou penne) 500 g 

1/8t parmesan fraîchement râpé 80 ml 


sel et poivre noir du moulin 


1 Étendre les amandes, les noix de Grenoble et les 
pignons dans une assiette à tarte. Cuire au four pré- 
chauffé à 350°F (180°C) de 5 à 7 minutes ou jusqu’à 
ce qu’ils soient dorés et dégagent leur arôme, Laisser 
refroidir, 


2 Au robot culinaire ou au mélangeur, hacher grossiè- 
rement les amandes, les noix et les pignons grillés avec 
Pail. Ajouter le basilic, la roquette, les câpres et la men- 
the et mélanger jusqu’à ce qu’ils soient hachés finement. 
Mettre la préparation de fines herbes dans un grand 
bol. Ajouter les tomates et l'huile et mélanger pour bien 
enrober tous les ingrédients. Saler et poivrer. 


3 Entretemps, dans une grande casserole d’eau 
bouillante salée, cuire les pâtes de 8 à 10 minutes ou 
jusqu’à ce qu’elles soient al dente. Égoutter les pâtes, les 
ajouter à la préparation de tomates et mélanger pour 
bien les enrober, Servir le parmesan séparément. 


PAR PORTION: cal: 385: prot: 16 g: mg: 9 g (2 g sat) chol: 
5 mg: gluc: 65 g: fibres: 5 g: sodium: 225 mg. 
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LES PLATS D'ÉTÉ 


Les fines herbes de l'été 


GOÛT ET 
UTILISATIONS 

Goût frais et anisé. 
Utiliser les brins entiers 
dans les cornichons 
marinés, pour farcir le 
poisson ou pour décorer 
un plat; hacher les feuilles 
etles incorporer en fin de 


cuisson. 


Saveur intense de 
Utiliser 
les feuilles entières dans 


menthe et d’ani: 


les sandwichs ou les brins 
entiers pour garnir les 
pâtes; couperles feuilles 
en chiffonnade (les empiler, 
les rouler sur la longueur, 
puis les couper en lanières) 
et les ajouter en fin de 


cuisson. 


Goût délicat d'oignon 
vert. Utiliser les tiges 
entières dans les sand- 
wichs roulés où pour gamir 
les plats, ou ciselées 
finement dans les salades 
etles mayos; ou les hacher 
etles ajouter en fin de 
cuisson. 


Saveur légèrement 
piquante. Utiliser les 
feuilles hachées dans les 
salsas ou les ajouter en fin 
de cuisson; utiliser les 
racines bien nettoyées et 
finement ciselées pour 
relever les caris et les 


CORIANDRE [éiess 
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SE MARIE 

BIEN AVEC... 

M le poisson, les moules, 
les oeufs, le concombre, 
les trempettes au yogourt, 
les fromages frais 
(cottage ou à la crème) et 
les salades de thon ou de 
pommes de terre, 


B les tomates, les pâtes, 
les sauces italiennes, les 
fruits de mer, le poulet, le 
veau, les pizzas, les 
vinaigrettes et les caris 
au lait de coco (de style 
thaï). 


B les omelettes, les 
quiches, le poisson, les 
potages chauds ou froids, 
les salades de verdures, 
de poulet ou de pommes 
de terre, les trempettes 

à la crème sure et les 
vinaigrettes. 


les salsas (de tomate, 
de maïs ou de mangue), 
les chutneys aux fruits, les 
caris, le poisson et les 
crevettes au lait de coco, 
le poulet, les soupes 
asiatiques, le guacamole 
et les plats mexicains. 


RECETTES 

FACILES 

Trempette au yogourt. Mélanger 
213 t (160 ml) de yogourt nature, 
1/2t(125 ml) de concombre 
râpé, À c. à tab (15 ml) d'aneth 
haché et 1 gousse d'ail hachée, 


Pesto. Au robot culinaire, hacher 
finement 2 1/2 t (625 ml) de 
basilic, 1/2 t (125 ml) de 
parmesan, 1/3 t (80 ml) de 
pignons et 2 gousses d'ail. Saler 
et poivrer. Ajouter petit à petit 
1/2 t(125 ml) d'huile d'olive. 


Beurre à la ciboulette. Mélanger 
1/4 (60 ml) de beurre ramolli, 
2à8 c. à tab (30 à 45 ml) de 
ciboulette hachée et 1 c. à tab 
(15 ml) de jus de citron, 


Salsa à la mangue. Mélanger 

1 mangue et 1 poivron rouge 
coupés en dés, 8 c. à tab (45 ml) 
d'oignon rouge coupé en dés, 

1 c. à tab (15 ml) d'huile d'olive, 
le jus de 1/2 lime et 1/4 t (60 mil) 
de coriandre hachée. 


Fr S 
AO 
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LES PLATS D'ÉTÉ 


GOÛT ET 
UTILISATIONS 


Goût piquant avec une 
pointe de réglisse. Utiliser 
les feuilles hachées avec 
modération, en fin de 
cuisson; utiliser les brins 
entiers pour parfumer les 
vinaigres ou les rôtis. 


Goût rafraîchissant. Utiliser 
les feuilles entières pour 
décorer les desserts ou 
aromatiser le thé glacé; ou 
les hacher et les ajouter en 
fin de cuisson. 


Saveur poivrée prononcée 
{plus intense s'il est séché). 
Utiliser les feuilles hachées, 
en début ou en fin de 


cuisson, 


Saveur fraîche légèrement 
poivrée (la saveur du persil 
plat est plus prononcée que 
celle du persil frisé). Utiliser les 
brins entiers dans les soupes 
ou les plats mijotés, ou pour 
farcir un poulet; utiliser les 
feulles hachées pour gamir les 
plats, ou les ajouter en début 
ou en fin de cuisson. 


SE MARIE 
BIEN AVEC... 


MB la sauce tartare ou 
béamaise, le poisson et 
les fruits de mer, le 
poulet, le veau, les 
oeufs, les champignons 
et les vinaigrettes 


M l'agneau, le poulet, le 
concombre, les petits 
pois, les marinades et 
les salades de fruits, 


Mes plats grecs et 
italiens, la sauce 
tomate, le poulet, le 
poisson, les fruits de 
mer, les pizzas, les 
pâtes, les légumes et 
les vinaigrettes. 


M les soupes, les 
salades, les sauces, les 
pâtes, les pommes de 
terre, la volaille et le 


poisson, 


RECETTES 
FACILES 


Vinaigrette. Mélanger 1/3 t 

(80 ml) d'huile d'olive, 2 c. à tab 
(80 ml) de vinaigre de vin blanc, 
1 échalote française hachée et 
2 & à tab (80 mi) d'éstragon 
haché 


Salade de fruits. Mélanger 

1 mangue et 1 kiwi coupés en 
dés, 1 t (250 ml) de fraises et 

1 banane coupées en tranches, 
À orange coupée en quartiers, 
11(250 ml) de boules de 
cantaloup et 1 t (250 ml) de 
bleuets. Ajouter 1/2 t (125 ml) de 
jus d'orange, 1 à 2 c àtab (15 à 
30 mi) de liqueur d'orange (de 
type Grand Marnier) et les 
feuilles de 5 à 6 brins de menthe 


(iouter un peu de miel, si désiré). 


Salade grecque. Mélanger 

3 tomates coupées en quartiers, 
1 concombre coupé en 
bâtonnets, quelques rondelles 
d'oignon rouge et 12 olives 
noires. Ajouter 1/4 t (50 mi) 
d'huile d'olive et 1 à 2 c. à tab 
(15 à 30 ml) d'origan haché. 
Parsemer de 1 t (250 ml) de 
fromage feta coupé en dés, 


Gremolata. Mélanger 1/3 t 
(80 ml) de persil haché, 2 c. à 
tab (80 ml) de zeste de citron 
râpé, 2 à 3 gousses d'ail 
hachées et 1 c, à thé (5 ml) de 
sel. Servir sur l'osso buco et le 


poisson. 


GOÛT ET 
UTILISATIONS 


Parfum de pin très 
aromatique. Utiliser les 
brins entiers comme 
brochettes (retirer les 
feuilles) ou pour farcir un 
poisson ou un poulet entier; 
utiliser les feuilles entières 
ou hachées très finement 
en début ou en fin de 
cuisson. 


Saveur forte et poivrée, 
Utiliser les feuilles entières 
ou hachées en début ou en 
fin de cuisson. 


Goût boisé légèrement 
amer. Utiliser les feuilles 
entières dans les farces ou 
pour décorer les plats, ou 
hachées, avec modération, 
en fin de cuisson. 


Saveur fine avec une 
pointe de menthe et de 
citron. Utiliser les brins 
entiers pour farcir les 
poissons ou le poulet, dans 
les plats mijotés et pour 
garnir les soupes: utiliser 
les feuilles entières avec 
modération, en début 

ou en fin de cuisson. 


SE MARIE 
BIEN AVEC... 


H l'agneau, le porc, le 
poulet, le fromage de 
chèvre, les pizzas et les 
légumes grillés 


El la volaille, le gibier, le 
porc, le poisson grillé, 
les soupes, la purée de 
pommes de terre et les 
salades de légumi- 
neuses, 


M les sauces à la crème 
pour les pâtes, les plats 
de riz, le poisson, le 
veau, les légumes rôtis 
et les farces pour la 
volaille, le porc et les 
raviolis. 


M le poulet, l'agneau, le 
porc, le canard, le 
poisson, les plats 
mijotés, les soupes, 

les légumes et les 


bouillons. 


RECETTES 
FACILES 


Croûtons grillés. Mélanger 1/4 t 
(60 ml) d'huile d'olive, 2 c. à tab 
(80 ml) de romarin haché et 

1 gousse d'ail hachée. Badigeonner 
les deux côtés de tranches de pain 
baguette du mélange d'huile et faire 
griller. Garnir de fromage de chèvre 
et d'un morceau de tomate séchée. 


Foçaccia. Badigeonner un pain plat 
de 2 c. à tab (80 ml) d'huile d'olve. 
Parsemer de 1/3 t (80 ml) d'olives 
vertes coupées en tranches, 1/4 t 
(60 ml) d'amandes coupées en 
tranches et 2 c, à tab (80 ml) de 
sarriette hachée. Réchauffer au four. 


Sauce crémeuse pour pâtes. Faire 
revenir 1 oignon coupé en dés et 
1/2 paquet (10 0z/284 g) de 
champignons coupés en tranches 
dans 2 c. à tab (30 ml) de beurre. 
Déglacer avec 1/2 1 (125 ml) de vin 
blanc sec. Ajouter 1 1/4t (310 ml) 
de crème à 15 % et laisser réduire 
pendant 5 minutes, Ajouter 1/4 + 
(60 ml) de parmesan râpé et 2 c. à 
tab (30 ml) de sauge hachée et 
réchauffer. 


Papillote de poisson. Huiler légère- 
ment le centre d'un carré de papier 
d'aluminium et y déposer un filet de 
sole. Parsemer de 2 c. à thé (10 ml) de 
beurre, 2 brins de thym et une pincée 
de poivre, et couvrir de 2 tranches de 
citron. Replier le papier d'aluminium de 
manière à former une papillote, Cuire 
au four à 850°F (180°C) de 10 à 

15 minutes ou jusqu'à ce que la chair 
du poisson soit opaque. 
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ACCOMP 


LES 
ACCOMPAGNEMENTS 


Légumes grillés à l'espagnole p. 336 


+... Salade d'aubergine, de tomates et de mozzarella p. 338 


Le Salade libanaise aux courgettes et aux poivrons grillés p. 341 
Lt Légumes grillés à la méditerranéenne p. 342 

\ Légumes grillés au vinaigre balsamique p. 344 
\ Poivrons grillés au fromage p. 344 
Pommes de terre farcies à l'itaienne p. 346 


Gratin de pommes de terre sur le barbecue p. 347 


h Pain à l'ail grilé p. 348 
4 Salade de fenouil et de cresson p. 348 
#7 Tomates gratinées au bleu p. 350 
Æ Salade de pois chiches au cumin et au citron p, 352 
SE Salade de farfalle et de champignons p. 353 
Salade de haricots verts, vinaigrette à l'aneth p. 354 
Haricots verts et poivrons jaunes sautés p. 354 


Salade de riz sauvage, vinaigrette à l'orange p. 356 


Salade de haricots verts et jaunes au fromage mozzarella p. 358 
Salade de concombre et de tomates à l'aneth p. 360 


Croustillant aux tomates p. 360 


Salade César au bacon et au roquefort p. 362 
Gratin de tomates cerises p. 364 
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Courgette au fromage asiago p. 364 

Salade d'épinards, de feta et de prosciutto p. 366 

Salade de pamplemousses, d'avocat et d'épinards, vinaigrette à la mangue p. 367 
Trempette crémeuse à l'oignon p. 368 

Salade composée à l'italienne p. 370 

Pelures de pommes de terre au fromage p. 372 

Salade de roquette aux champignons portobello grillés p. 373 

Sauté de haricots deux couleurs p. 374 

Ratatouille classique p. 375 


Salade niçoise aux pommes de terre p. 376 


Tartinade aux haricots blancs et aux fines herbes p, 378 “ 


Tapenade aux deux champignons p. 378 


Salade de pois chiches au pesto p. 380 H 
Épinards au fromage feta p. 381 
Betteraves rôties au romarin p. 382 


Tomates italiennes rôties p. 382 14 


Beurres aromatisés 
Beurre aux fines 
herbes p. 387 
Beurre à la lime p. 387 
Beurre au caviar p. 387 
Beurre à l'ail 
etàlatomate p. 390 
Huile aux tomates séchées 


et au basilic p. 390 


Beurre à la coriandre 
aux noix de cajou p. 391 


Beurre au gingembre 
etàlalime p. 391 


Vinaigrettes 
Vinaigrette 

balsamique p. 3935 
Vinaigrette aux tomates 


séchées p. 395 
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bons légu 


sont l’'accompag 


D Précuire les aliments qui demandent ui 
À cuisson selon les indications du tableau 


_ parfaite des légumes (p. 333). 
pA 


ner au goût (sel, poivre, herbes séchées, etc.). 


b'Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne 
Iln'est pas nécessaire de fermer le couvercle. 


p Enfiler les plus petits légumes sur des brochettes, 
sans les serrer, ou les mettre sur une plaque à griller 
perforée à surface antiadhésive. Déposer les légumes 
plus gros directement sur la grille huilée du barbecue. 


D Augmenter le temps de cuisson suggéré si les 
légumes sont coupés plus gros. 


‘ Sur une plaque 


ou directement 
sur la grille? 


À l'exception de ceux qui ss mangent seulement crus, 
comme le concombre, on peut cuire 4 peu près n'im 
porte quel légume directement sur la grille du barbe 

asperges, brocoli, chou-fleur, mais en épi, poi 
reaux et oignons verts entiers, ou tranches de fenouil 
d'aubergines, de courgettes, d'oignons, de pommes 
de terre, de tomates, etc, Evidemment, il vaut mieux 
cuire les pelits légumes qui ont tendance à se faufiler 
dans les fentes de la grille sur une plaque à griller 
perforée où dans un panier rond où carré pour le bar 
becue, On peut disposer les légumes à l'avance sur la 
plaque perforée: ainsi, on n'aura qu'à la déposer sur la 


grille lorsque la viande sera prête. 


LES ACCOMPAGNEMENTS 


La cuisson parfaite des légumes 


Asperges Casser la partie dure des asperges. 
Peler les tiges, si elles sont coriaces, 


Aubergines Les couper en tranches 
de 1/4 po (5 mm) d'épaisseur. 
Brocoli Peler les tiges et couper le brocoli en bouquets. 
Carottes Les couper en deux sur la longueur et les 
précuire à l'eau bouillante pendant 3 minutes. 
Champignons (environ Les cuire entiers. 


1 1/2 po/4 cm de diamètre) 

Champignons portobello  Retirerles pieds des champignons. 

Chou-fleur Le couper en bouquets. 

Courge d'hiver La peler et la couper en tranches 
de 1/2 po (1 cm) d'épaisseur. 

Courgettes Les couper en morceaux de 1 1/2 po (4 cm) 
ou les couper sur la longueur en tranches 
de 1/4 po (5 mm) d'épaisseur, 

Endives Les couper en deux sur la longueur. 

Fenouil (bulbe) Le précuire à la vapeur pendant 8 minutes 
et le couper sur la longueur en tranches 
de 1/4 po (5 mm) d'épaisseur. 

Maïs (épis) Faire tremper les épis non épluchés dans l'eau 
pendant 20 minutes. Les éplucher sans détacher 
les feuilles de la base, retirer la barbe et rhabiller 
les épis de leurs feuilles. 

Navets Les couper en tranches de 1/2 po (1 cm) 
d'épaisseur et les précuire à l'eau bouillante 
pendant 3 minutes, 


Oignons Les couper en tranches de 1/2 po (1 cm) 
d'épaisseur. 

Oignons verts Les parer en coupant les extrémités. 

Patates douces Les couper en tranches de 1/2 po (1 cm) 


d'épaisseur et les précuire à l'eau bouillante 
pendant 8 minutes, 


Poireaux Les couper en deux sur la longueur. 
Poivrons Les couper en quatre et les épépiner. 
Pommes de terre Les précuire à l'eau bouillante pendant 
nouvelles 8 minutes, puis les couper en tranches 
de 1/2 po (1 cm) d'épaisseur. 
Radicchio Le couper en deux où en quatre, 
selon sa taille, 
Tomates Les couper en tranches de 1/2 po (1 cm) 
d'épaisseur. 
Tomates cerises Les enfler entières sur des brochettes. 
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MARIAGES 

DE SAVEURS 

À l'asiatique: carotte, pois 
mange-tout, champignons, 
fèves germées, huile de 
sésame, vinaigre de riz, 
sauce soja, graines de 
sésame, coriandre. 


Àla provençale: courgette, 
aubergine, oignon, huile 
d'olive, vinaigre de vin 
rouge, ail, herbes de 
Provence. 


À l'italienne: aubergine, 
champignons, huile d'olive, 
vinaigre balsamique, 
basilic, origan, persil. 


À la mexicaine: poivron 
rouge, poivron orangé, 
courgette, maïs (en grains 
ou miniature), huile de 
tournesol, sauce tabasco, 
coriandre, cumin, assai- 
sonnement au chili. 


2 


3 


4 


Comment préparer 
une papillote de légumes 


Graisser la surface 

Étendre une feuille de papier d'aluminium résistant d'environ 20 po (50 cm) de lon- 
gueur sur une surface de travail. À l'aide d'un pnoeau à badigeonner, étendre envi- 
ron 2 c. àthé (10 ml) de beurre fondu ou d'huile sur la partie centrale d'une moitié de 


la feuille, Le côté (mat ou brillant) sur lequel on travaille a peu d'importance, 


Déposer les aliments 

Mettre les légumes les plus durs (comme les caroties) directement sur le papier 
d'aluminium, à environ 2 po (5 cm) d'une des extrémités du rectangle. Les légumes 
qui contiennent plus d'eau (comme les champignons) doivent être placés sur le 
dessus, Pour une cuisson rapide et uniforme, couper les légumes finement. 


Aromatiser 

Ajouter 1 c. à tab (15 ml) d'huile ou de beurre, puis arroser de 1 c. à thé (5 ml) 
de vinaigre fin (balsamique, de vin blanc, de vin rouge, etc.) ou de jus de citron 
ou de lime. Parsemer de 1 c. à tab (15 ml) de fines herbes fraîches (persil, co- 
riandre, thym, basilic, etc.), hachées ou de 1 c. à thé (5 ml) de fines herbes se- 
chées. Saler et poivrer. 


Fermer la papillote 

Plier le papier d'aluminium sur les légumes pour en faire un paquet. En com- 
mençant par l'un des côtés étroits, replier une lisière d'environ 1/4 po (5 mm) 
vers l'intérieur de la papillote. Répéter l'opération plusieurs fois du même côté, 
de façon que la papillote soit parfaitement scellée, Procéder de la même ma- 
nière sur les deux autres côtés à fermer. Mettre la papillote sur la grille du bar- 
becue réglé à puissance moyenne-élevée et cuire de 8 à 10 minutes ou jusqu'à 


ce qu'elle ait gonflé. 


LES ACCOMPAGNEMENTS 


Légumes grillés 

3 P 

à l'espagnole 

Pour leur ajouter saveur et texture, on parsème 
ces légumes grillés d'un mélange de chapelure, de 
fines herbes et d'ail, en s'inspirant d'un assai- 


sonnement typiquement espagnol, la picada. 
Simple et original! 


6 À 8 PORTIONS 

Préparation: 30 min Cuisson: 15 min 

Repos: 30 min (poivrons) 

Ce poivrons rouges | _$ 
coupés en quatre 


4 aubergines asiatiques coupées 4 
sur la longueur en tranches 
de 1/2 po (1 om) d'épaisseur 
ou 
2 aubergines moyennes, coupées 2 
sur la largeur en tranches 
de 1/2 po (1 cm) d'épaisseur 


4 courgettes vertes où jaunes, 4 
coupées sur la longueur 
en tranches de 
1/3 po (8 mm) d'épaisseur 


1/2t huile d'olive 125 ml 
gd gousses d'ail hachées finement 2 
1/2 c.àthé flocons de pimentfort 2m 
12 “chapelure nature 125 ml 
2 c. à tab Vinaigre de xérès 30 ml 
14 persil italien frais, haché 60 mi 
2 c. à tab origan frais, haché 30 ml 


sel et poivre noir du moulin 


1 Badigeonner les poivrons, les aubergines et les 
courgettes de 2 c. à tab (30 ml) de l'huile, Saler et 
poivrer. Régler le barbecue au gaz à puissance 
moyenne, Mettre les poivrons sur la grille huilée du 
barbecue, la peau vers le bas, et fermer le couvercle, 
Cuire pendant environ 10 minutes ou jusqu’à ce que 
la peau des poivrons soit noircie et boursouflée par 
endroits. Entre-temps, mettre les aubergines et les 
courgettes sur la grille du barbecue. Cuire de 5 à 
6 minutes ou jusqu’à ce qu’elles soient tendres et 
bien grillées (les retourner de temps à autre). Mettre 
les poivrons dans un sac de plastique, fermer le sac 
et laisser reposer pendant environ 30 minutes 
(photo A). Mettre les aubergines et les courgettes 
dans une assiette de service et réserver. Retirer la 
peau des poivrons et les réserver dans l'assiette, avec 
les autres légumes. 


2 Dans un poëlon, chauffer 3 c. à tab (45 ml) du 
reste de l'huile à feu moyen. Ajouter l'ail et les 
flocons de piment fort et cuire, en brassant, pendant 
environ 30 secondes. Ajouter la chapelure et pour- 
suivre la cuisson, en brassant, pendant environ 
3 minutes ou jusqu’à ce qu’elle soit dorée (photo B). 
Saler. Retirer le poëlon du feu. Ajouter le vinaigre de 
xérès, le reste de l’huile, le persil et l’origan, et mé- 
langer. Saler. Parsemer les légumes réservés du mé- 
lange de chapelure. 


PAR PORTION: cal: 200; prot: 4 g; mg: 12 g (2 g sat); chol: 
aucun; gluc: 17 gi fibres! 5 g; sodium: 85 mg 


LES ACCOMPAGNEMENTS 


Salade d’aubergine, 
de tomates 
et de mozzarella 


On trouve la mozzarella fraîche (ou mozzarina) 
dans certains supermarchés et dans les épiceries 
italiennes. C'est un fromage frais vraiment moel- 
leux, habituellement conservé dans l'eau, dans un 
emballage sous vide. 

6 PORTIONS 

Préparation: 30 min Cuisson: 10 min 


‘sms ‘aubergine coupée | oi 
sur la largeur en tranches 
de 1/2 po (1 cm) d'épaisseur 


2cateb  huled'olive 90 ml 
+1/4t 
Î tomate italienne 1 
1/3t basilic frais, haché 80 ml 
1c. atab vinaigre de vin blanc 15 ml 
16 0z fromage mozzarella frais 500 g 
(ou bocconcini), égoutté 
et coupé en tranches fines 
4 tomates rouges où jaunes, 4 


coupées en tranches fines 
brins de basilic frais 


sel et poivre noir du moulin 


1 Badigeonner l’aubergine de 2 c. à tab (30 ml) de 
’huile. Saler et poivrer. Régler le barbecue au gaz à 
puissance moyenne. Mettre l’aubergine sur la grille 
uilée du barbecue, fermer le couvercle et cuire pen- 
dant environ 5 minutes ou jusqu’à ce qu’elle soit ten- 
dre et légèrement grillée (la retourner de temps à 
autre). Réserver l’aubergine dans une assiette. Mettre 
a tomate italienne sur la grille du barbecue et cuire 
pendant environ 5 minutes ou jusqu’à ce que la peau 
soit légèrement noircie et fendue (la retourner sou- 
vent). Mettre la tomate italienne dans l'assiette avec 
‘aubergine et laisser refroidir. Couper la tomate ita- 
ienne en deux et l’épépiner. 


2 Au robot culinaire ou au mélangeur, mélanger la 
tomate italienne, le basilic, le vinaigre de vin et le 
reste de l’huile jusqu’à ce que la préparation soit 
isse. Saler et poivrer. Verser la vinaigrette dans un 
petit bol. (Vous pouvez préparer l’aubergine et la 
vinaigrette à l'avance et les couvrir séparément. Elles 
se conserveront jusqu’à 2 heures à la température 
ambiante.) 


3 Au moment de servir, disposer les tranches 
d’aubergine réservées et les tranches de fromage et 
de tomates sur des assiettes individuelles ou une as- 
siette de service, en les faisant se chevaucher légère- 
ment. Saler, poivrer et arroser de la vinaigrette. Gar- 
nir de brins de basilic. 


PAR PORTION.: cal: 345; prot: 20 g: mg: 25 g (10 g sat); chol: 
50 mg: gluc: 1 1 gi fibres: 4 gi sodium 500 mg. 


LES ACCOMPAGNEMENTS 


Salade libanaise 
aux courgettes 
et aux poivrons grillés 


Garnie de morceaux de pain grillé, cette salade 
nourrissante s'inspire du fattoush, un plat tradi- 
tionnel du Moyen-Orient. Ici, on peut remplacer les 
pains pitas par deux tranches de pain de campagne 
italien de 1/2 po (1 cm) d'épaisseur. 

4 À 6 PORTIONS 

Préparation: 25 min Cuisson: 6 min 


cs poivrons orange ou rouges | Ne: 
coupés en quatre 

4à5 courgettes coupées en deux 4à5 
sur la longueur 

2 pains pitas séparés en deux 2 

8 c. à tab huile d'olive 170 ml 

+1/2t 

1 concombre pelé, épépiné et Î 
coupé en cubes de 1/2 po (1 cm) 

12 tomates cerises coupées 12 
en deux 

3 oignons verts coupés 3 
en tranches fines 

it olives noires (de type 250 ml 
kalamala), coupées en deux 

1/2t feuilles de menthe fraîche, 125 ml 
tassées, hachées 

1/3t coriandre fraîche, hachée 80 ml 

1/4t jus de citron 60 ml 

1c.äthé cumin moulu 5 ml 

40z fromage feta coupé 125g 


en cubes de 1/2 po (1 cm) 
(environ 1 t/250 ml) 


sel et poivre noir du moulin 


1 Badigeonner les poivrons, les courgettes et les 
pains pitas de 3 c, à tab (45 ml) de l'huile. Saler et 
poivrer. Régler le barbecue au gaz à puissance 
moyenne, Mettre les poivrons et les courgettes sur la 
grille huilée du barbecue et fermer le couvercle, Cui- 
re pendant environ 6 minutes ou jusqu’à ce que les 
légumes soient tendres et légèrement grillés (les re- 
tourner souvent). Entre-temps, mettre les pains pi- 
tas sur la grille du barbecue et cuire pendant envi- 
ron 3 minutes ou jusqu’à ce qu’ils soient légèrement 
grillés et croustillants, sans plus. Mettre les poivrons, 
les courgettes et les pains pitas sur une planche à 
découper et laisser refroidir légèrement. Briser les 
pains pitas en morceaux de 1 po (2,5 cm). Réserver. 
Couper les poivrons et les courgettes en morceaux 
de 1/2 po (1 cm). (Vous pouvez préparer les légumes 
et les pains pitas à l’avance, les laisser refroidir et les 
couvrir séparément d’une pellicule de plastique. Ils 
se conserveront jusqu’à 2 heures à la température 
ambiante.) 


2 Dans un saladier, mettre les poivrons, les cour- 
gettes, le concombre, les tomates cerises, les oignons 
verts, les olives, la menthe et la coriandre et mélan- 
ger. Ajouter les morceaux de pains pitas réservés. 
Dans un petit bol, à l’aide d’un fouet, mélanger le 
reste de l’huile, le jus de citron et le cumin. Saler et 
poivrer. Verser la vinaigrette sur la salade et mélan- 
ger délicatement pour bien enrober les ingrédients. 
Ajouter le fromage feta et mélanger. 


PAR PORTION: cal: 435; prot: © g; mg: 86 g (7 g sat); chol: 
20 mg; gluc: 24 gj fibres: 6 g; sodium: 250 mg 
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LES ACCOMPAGNEMENTS 


Légumes grillés 
à la méditerranéenne 


6 PORTIONS 
Préparation: 20 min Cuisson: 20 min 


VINAIGRETTE AUX FINES HERBES 


2cätab jus de citron ‘30 ml 
2 c. àtab huile d'olive 30 ml 
L petite gousse d'ail, i) 
hachée finement 
1 c. à tab romarin frais, haché 15 ml 
1 c.àthé thym frais, haché 5 ml 
1c.àthé origan frais, haché 5ml 
1/4c.äthé sel ml 
1/4 0. àthé poivre noir du moulin | 1ml 
LÉGUMES GRILLÉS 
al radicchio 1 
2 c. à tab huile d'olive 30 ml 
1/2c.äthé sel 2ml 
1/2c.äthé poivre noir du moulin 2ml 
1 grosse aubergine, il 
coupée en tranches 
de 1/2 po (1 cm) 
D poivrons rouges | 2 
coupés en quatre 
1 bulbe de fenouil L 
coupé en quartiers 
de 3/4 po (2 cm) de largeur 
2 petites courgettes, Fi 


coupées en tranches 
de 1/2 po (1 em) sur la longueur 
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Préparation de la vinaigrette 
1 Dans un grand bol, à l’aide d’un fouet, mélanger 
tous les ingrédients. Réserver. 


Préparation des légumes 

2 Dans un bol, couvrir le radicchio d’eau. Réserver. 
Dans un autre bol, mélanger l’huile, le sel, le poivre, 
l’aubergine, les poivrons, le fenouil et les courgettes. 
Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne. 
Mettre les aubergines, les poivrons et le fenouil sur 
la grille huilée du barbecue. Fermer le couvercle et 
cuire pendant 10 minutes (les retourner de temps à 
autre). 


3 Entre-temps, égoutter le radicchio réservé et le 
couper en six quartiers. Mettre les quartiers de ra- 
dicchio sur la grille du barbecue, en les ouvrant en 
éventail, puis ajouter les courgettes. Fermer le cou- 
vercle et poursuivre la cuisson pendant environ 
10 minutes ou jusqu’à ce que les légumes soient lé- 
gèrement noircis (les retourner de temps à autre). 
Ajouter les légumes à la vinaigrette réservée et mé- 
langer pour bien les enrober. (Vous pouvez préparer 
les légumes à l’avance et les couvrir. Ils se conserve- 
ront jusqu'au lendemain au réfrigérateur. Laisser 
revenir à la température ambiante avant de servir.) 


PAR PORTION: cal: 138; prot: 2 gi mg: 9 g (1 g sat) chol: 
aucun, gluc.; 14 g; fibres: 5 g; sodium: 318 mg. 


Les musts: 

la plaque et 

le panier à griller 

Concus pour les légumes qui ont tendance à se 
faufiler sous la grille du barbecue, comme les 
oignons, les asperges et les champignons, la pla- 
que et le panier à griller - qui ressemble au wok 


- sont perforés pour laisser passer la chaleur et la 


fumée. On les trouve dans les boutiques d'acces- 


soires de cuisine et les quincailleries à grande 
surface. 


Photo p. 332 


LES ACCOMPAGNEMENTS 


Légumes grillés 
au vinaigre balsamique 


6 À 8 PORTIONS 
Préparation: 25 min Cuisson: 15 min 
Réfrigération: 2 h 


F Pipe “courgeltes coupées ou 72 
sur le biais en tranches 
de 1/2 po (1 cm) d'épaisseur 


4. grosses tomates italiennes, 4 
coupées en tranches 
de 1/2 po (1 cm) d'épaisseur 
huile d'olive 


2 gros poivrons rouges 72 
ou verts, coupés en quatre 

12t vinaigre balsamique 7 125ml 

2c.àtab. jus d'orange : 30 ml 

1 0. àtab miel liquide 15 ml 

1 c. àtab basilic frais, haché 15 ml 

5 pincée d'origan séché 1 


1 Badigeonner les courgettes et les tomates d’huile, 
Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne. 
Mettre les courgettes, les tomates et les poivrons sur 
la grille huilée du barbecue. Cuire les courgettes et 
les tomates de 2 à 3 minutes de chaque côté ou jus- 
qu'à ce qu’elles soient tendres et dorées; cuire les 
poivrons pendant environ 15 minutes ou jusqu’à ce 
que la peau soit noircie et boursouflée. Mettre les 
courgettes et les tomates dans un bol. Envelopper les 
poivrons de papier d'aluminium et laisser reposer 
de 5 à 10 minutes. Peler les poivrons et les mettre 
dans le bol avec les courgettes. Laisser refroidir les 
légumes, les couvrir et les réfrigérer pendant 2 heu- 
res, (Vous pouvez préparer les légumes grillés à 
l'avance et les couvrir. Ils se conserveront jusqu’au 
lendemain au réfrigérateur.) 


2 Dans un bol, mélanger le vinaigre balsamique, le 
jus d'orange, le miel, le basilic et l’origan. Verser sur 
les légumes grillés refroidis et mélanger pour bien 
les enrober. 


PAR PORTION: cal: 78; prot: 1 g; mg: 3 g (aucun sat): chol: 
aucun; gluc:: 14 g; fibres: 2 g; sodium: 10 mg. 
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Poivrons grillés 
au fromage 


4 PORTIONS 

Préparation: 20 min Cuisson: 85 min 

4 poivrons rouges ou jaunes, 4 
coupés en deux, latige intacte, 
épépinés et les membranes 
blanches retirées 


1 tranche de pain de blé entier 1 
grillée et coupée en dés 
de 1/4 po (5 mm) 


1/44 basilic frais, haché 60 ml 

4 gousses d'ail hachées 4 
finement 

2t fromage Monterey Jack 500 ml 


au piment jalapeño ou 
fromage fontina, râpé 


1 Mettre les poivrons, le côté coupé dessous, sur 
une plaque de cuisson légèrement huilée. Faire 
griller au four préchauffé à 400°F (200°C) pendant 
environ 20 minutes ou jusqu’à ce que les poivrons 
soient tendres. 


2 Retourner les poivrons, répartir les cubes de pain 
dans leur cavité et couvrir de la moitié du basilic. 
Parsemer de l’ail et du fromage. Poursuivre la cuis- 
son pendant environ 15 minutes ou jusqu’à ce que 
les poivrons soient légèrement noircis sur les côtés 
et que le fromage soit bouillonnant. Parsemer du 
reste du basilic. 


PAR PORTION: cal: 270; prot: 15 g: mg: 18 g (11 gsat); chol 
50 mg; gluc: 18 gi fibres: 3 g: sodium: 343 mg. 


LES ACCOMPAGNEMENTS 


Savoureuses 
pommes de terre 
grillées 

Parfaites pour compléter les repas en famille sur 
la terrasse, les pommes de terre cuites sur le bar- 


(@) À 


becue sont un vrai régal 

Pour 8 portions, utiliser environ 2 |b (1 kg) de petites 
pommes de terre nouvelles non pelées, brossées 
Pour réduire le t de cu n sur le gril, on les 


précuit au micro-ondes, dans l'eau ou à la vapeur 


avant de les enfiler sur des brochelles 


Au micro-ondes 

À l'aide d'une fourchette, piquer toute la surface 
pommes de terre, puis mettre dans un plat peu 
profond allant au micro-ondes. Verser 1/4 t (60 ml) 
d'eau dar plat et couvrir d'une plasti- 
que en relevant l'un des co Cuire au micro-ondes 
à intensité maximale, de 7 à 10 minutes ou jusqu'à ce 
que les pommes de terre soient tendres, sans plus 
(brasser à la mi-cuisson). Laisser reposer pendant 


3 minutes. Égoutter 


Dans l'eau 
Dans une € role d'eau bouillante salée, cure les 


pommes de terre à cc minutes ou jus 


qu'à ce qu'elles 


À la vapeur 

Verser 1 po (2,5 cm) d'eau da 

ter à ébullition. Mettre les pc 
rite et la déposer dans la casserole 


0 à 15 minutes ou jusqu'à ce que les pom- 


dres 


Sur le barbecue 

Enfiler les pommes de terre précuiles sur brochet- 
te: al ou de bois pr blement tremp: 
l'eau. Régler le barbecue au à puissance moyenne 


du bar- 


becue et badigeonner les pommes de terre d'huile 


s brochettes la grille hui 
d'olive, Fermer le couvercle el cuite de 6 à 10 minutes 
elles soient grillée 


le d'olive en cours de cuisson) 
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Pommes de terre 
farcies à l'italienne 


4 PORTIONS 
Préparation: {0 min Cuisson: 45 min 


4 pommes de terre 
(de type Yukon Gold) brossées 
3 tomates italiennes coupées en dés 3 
1 gousse d'ail hachée finement 1 
1 oignon vert haché 1 
10, à tab basilic frais, coupé 15 ml 
en fines lanières 
ou 
1/2c.àthé basilic séché 
2c.àthé huile d'olive 
2c.àthé vinaigre balsamique 


f/4cäthé sel 
1/4 c.athé poivre noir du moulin 


1 0z parmes an coupé en copeaux 


1 Piquer les pommes de terre plusieurs fois à l’aide 
d’une fourchette. Régler le barbecue au gaz à puis- 
sance moyenne-élevée. Mettre les pommes de terre 
sur la grille huilée du barbecue. Fermer le couvercle 
et cuire, en les retournant de temps à autre, pendant 
45 minutes ou jusqu’à ce que la chair des pommes 
de terre cède sous une légère pression du doigt. 


2 Entre temps, dans un bol, mélanger les tomates, 
l'ail, Poignon vert, le basilic, l’huile, le vinaigre bal- 
samique, le sel et le poivre. Pratiquer une ouverture 
sur le dessus de chaque pomme de terre. Défaire la 
chair à l’aide d’une fourchette, Répartir la garniture 
aux tomates sur les pommes de terre. Parsemer du 
fromage. 


PAR PORTION: cal: 274; pro: 8 gi mg: 5 g (2 g sat); chol: 
5 mg; gluc: 51 g; fibres: 5 g; sodium: 280 mg 


Gratin de pommes de 
terre sur le barbecue 


Pas de nettoyage à faire puisqu'on prépare le 
gratin dans un plat en aluminium jetable. Une 
recette pratique, surtout en campingl Pour éviter 
les dégâts, il est conseillé d'utiliser deux plats en 
aluminium insérés l’un dans l'autre ou d'envelopper 
le plat de papier d'aluminium résistant. 

4 PORTIONS 

Préparation: 20 min Cuisson: 45 min 


S ‘oignons verts hachés : 78 
6 ommes de etre jaunes 6 
(de type Yukon Gold), 


pelées et coupées en tranches 
(environ 2 Ib/{ kg en tout) 


2 0. à tab farine 30 ml 
2 0. à tab eau froide 30 ml 
1t/4t lait chaud 310 ml 
1c.àtab thym frais, haché +5 ml 
1/2 c.àthé ne séché 2 ml 
Para gousse d'ail hachée finement ns 
8/4c.athé sd | 4m 
3/4 c. äthé poivre noir du moulin 4ml 
2 0. à tab beurre froid, 30 ml 
coupé en dés 
2c.àtab persil frais, haché 30 ml 


1 Étendre la moitié des oignons verts dans un plat 
en aluminium de 8 po (20 cm) de côté, beurré. Cou- 
vrir de la moitié des tranches de pommes de terre. 
Couvrir du reste des oignons verts, puis du reste des 
pommes de terre. 


2 Dans un bol, à l’aide d’un fouet, mélanger la fa- 
rine et l’eau. Ajouter Le lait, le thym, l'ail, le sel et le 
poivre en fouettant. Verser sur les pommes de terre 
en les pressant légèrement. Parsemer du beurre. 
Couvrir hermétiquement de papier d'aluminium. 
(Vous pouvez préparer le gratin jusqu’à cette étape. 
Ilse conservera jusqu’à 4 heures au réfrigérateur.) 

3 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne. 
Mettre le plat de gratin sur la grille du barbecue. 
Fermer le couvercle et cuire pendant environ 45 mi- 
nutes ou jusqu’à ce que les pommes de terre soient 
tendres. Au moment de servir, parsemer du persil. 


PAR PORTION: cal: 252; prot: 6 g; m.g:7 g (4 g sat); chol: 20 mg; 
gluc.: 41 9; fibres: 3 g; sodium: 530 mg 
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LES ACCOMPAGNEMENTS 


Pain à l’ail grillé 
8 PORTIONS 
Préparation: 10 min Cuisson: 25 min 


1aathé huile d'olive 5m 
6 gousses d'ail 7 6 
At ‘beurre ramolli | 60 ml 
1 c. àtab parmesan râpé 15ml 
te. athé thym frais, haché 5 ml 
1/4 c. thé pre séché 1 ml 
fcathé  romarinfrais haché 5m 
1/4 0. à thé mac séché ml 
ro pincée de poivre noir du moulin 1 
Se pain baguette | | 


1 Dans une petite casserole, chauffer l’huile à feu 
doux. Ajouter l’ail et cuire, à couvert, pendant envi- 
ron 15 minutes ou jusqu’à ce qu’il soit très tendre 
(brasser de temps à autre). Mettre l'ail dans un bol 
et laisser refroidir. 


2 À l’aide d’une fourchette, écraser l'ail, Ajouter le 
beurre, le parmesan, le thym, le romarin et le poivre 
et mélanger. Couper le pain baguette en tranches de 
1 po (2,5 cm) d'épaisseur en laissant une bordure 
intacte, de façon que les tranches restent attachées à 
la base. Étendre le beurre à l'ail sur un côté de cha- 
que tranche. Couper la baguette en deux et envelop- 
per chaque moitié de papier d’aluminium. (Vous 
pouvez préparer le pain à l’ail jusqu’à cette étape. Il 
se conservera jusqu’à 6 heures au réfrigérateur.) 


3 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne. 
Mettre le pain enveloppé sur la grille du barbecue, 
fermer le couvercle et cuire pendant environ 10 mi- 
nutes ou jusqu’à ce que la croûte soit légèrement 
croustillante et que le beurre ait fondu (retourner le 
pain à la mi-cuisson). 


PAR PORTION: cal: 159; prot: 4 g; mg: 8 g (4 g sat), chol: 
19 mg: gluc: 19 g: fibres: 1 g; sodium: 287 mg, 
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Salade de fenouil 
et de cresson 


8 PORTIONS 
Préparation: 15 min Cuisson: aucune 


3c.ätab huile végétale 45 ml 
3 c. àtab jus de pomme 45 ml 
8 c, à tab vinaigre de cidre 45 ml 
1c.àtab échalote française hachée 15 ml 
finement 
2c.àthé sucre 10 ml 
1/2 c.àthé thym séché 2ml 
1/2c.àthé sel 2 ml 
1/2 & àthé poivre noir du moulin 2 ml 
1/2 pomme acidulée 1/2 
(de type Northern Spy 
ou Granny Smith}, pelée 
ethachée finement 
1/2 bulbe de fenouil 1/2 
1 champignons coupés 250 ml 
en tranches 
1 botte de cresson parée 1 
10 gros radis, coupés 10 


en fines lanières 


persil frais, haché finement 


1 Dans un petit bol, mélanger l’huile, le jus de 
pomme, le vinaigre de cidre, l’échalote, le sucre, le 
thym, le sel et le poivre. Ajouter la pomme et mélan- 
ger. (Vous pouvez préparer la vinaigrette à l'avance 
et la mettre dans un contenant hermétique. Elle se 
conservera jusqu’à 3 jours au réfrigérateur.) 


2 Retirer les tiges et Les feuilles du bulbe de fenouil. 
Couper le bulbe en tranches fines sur la longueur, 
puis en fines lanières, Dans un saladier, mélanger le 
fenouil, les champignons, le cresson et les radis. Au 
moment de servir, ajouter la vinaigrette et mélanger 
délicatement pour bien enrober tous les ingrédients. 
Parsemer du persil. 


PAR PORTION: cal: 68; proti 1 g; mg: 5 g (1 y sat}; chol 
aucun; gluc: 6 gj fibres: 1 gi sodium: 160 mg 


LES ACCOMPAGNEMENTS 


Les légumes grillés: 

pleins de vitamines 

Lorsqu'on grille des légumes surle barbecue, on 
n'a pas à se soucier des parties noircies, com- 
me c'est le cas pour la viande, puisque c'est le 
gras animal qui pose problème. En effet, les hy- 
drocarbures aromatiques polycycliques (HAP), 
des substances pouvant accroître les risques 
de cancer, sont produites à partir du gras ani- 
mal lorsque celui-ci coule sur l'élément chauf- 
fant - les HAP remontent alors avec la fumée 
et se déposent sur l'aliment —- ou directement 
dans l'aliment si on laisse trop noircit la viande 
On peut donc croquer sans crainte les parties 
noircies des légumes. En plus d'être savoureux, 
les légumes cuits au barbecue présentent un 
grand avantage nutritionnel: ils regorgent de fi- 


bres et de phytonutriments aux propriétés anti- 


cancérigènes. Les façons santé de les préparer 
ne manquent pas: marinés puis grillés sur des 
brochettes ou sur une plaque, cults en papillote 
avec des fines herbes et un filet de bouillon ou 
de vinaigre aromatisé, etc. Comme on ne cuit 
pas les légumes dans l'eau, on n'en perd pas 
les précieuses vitamines. 
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Tomates gratinées 
au bleu 


4 PORTIONS 
Préparation: 15 min Cuisson: 8 à 4 min 


VINAIGRETTE AUX FINES HERBES 


1c.ätab vinaigre de vnblanc 15 ml 
1c.äthé moutarde de Dijon 5 ml 
14 huile d'olive 60 mi 


2 Gi ätab © fines herbes fraiches, hachées 730 ml 
(persil, ciboulette ou origan) 
sel et poivre noir du moulin 

TOMATES GRATINÉES AU BLEU 

6 tomates italiennes coupées 6 
en deux sur la longueur, 


le coeur enlevé 
(1 1/4 1b/625 g en tout) 


1 pincée de sel ot 
1/4 c.àthé poivre noir du moulin iml 
6 oz fromage bleu (de type 180 g 


roquefort, gorgonzola 
ou stilton), émietté 


î grosse laitue Boston, Mr 
défaite en feuilles 
3c.ätab persil (ou ciboulette) frais, 45 mi 


haché 


Préparation de la vinaigrette 

1 Dans un bol, à l’aide d’un fouet, mélanger tous 
les ingrédients jusqu’à ce que la vinaigrette soit ho- 
mogène. 


Préparation des tomates gratinées 

2 Mettre les tomates, le côté coupé dessus, sur une pla- 
que de cuisson huilée. Parsemer du sel, du poivre et du 
fromage. Cuire sous le gril préchauffé du four à environ 
4 po (10 cm) de la source de chaleur de 3 à 4 minutes ou 
jusqu’à ce que le fromage soit doré et bouillonnant. 
Laisser refroidir légèrement sur la plaque. 


3 Mettre 1 à 2 feuilles de laitue dans chaque assiette, 
Garnir de 3 demi-tomates, arroser de la vinaigrette 
et parsemer du persil. 


PAR PORTION: cal: 310; prot: 11 g: mg: 27 g (10 g sat): chol: 
35 mg; gluc: 8 gi fibres: 2 gi sodium: 600 mg, 


LES ACCOMPAGNEMENTS 


Salade de pois chiches 
au cumin et au citron 


4 PORTIONS 
Préparation: 15 min Guisson: 1 à 2 min 


2 painspitas ee 2 

Sc.àteb jusdeciton 45m 

2c.ätab huledoe 30 ml 

2c.äthé cumin moulu : 10 ml 

84caäthé sel LPO Sr 7 4m 

1/4 c. athé piment de Cayenne on im 

a] boîte de pois chiches, 1 
égouttés et rincés (19 0z/540 ml) 

3 tomates italiennes hachées 3 

it concombre anglais haché 7250 mi 

1 poivonvethaché © 250 ml 

3 oignons verts coupés _ 
en tranches fines 

t/2t — noix de Grenoble hachées 125 ml 

1/4t menthe fraîche, hachée 60 ml 
ou 

1c.äthé menthe séchée 

8 feuilles de laitue Boston : 

1/3t fromage fet 


1 Couper chaque pain pita en huit pointes. Mettre 
les pointes sur une plaque de cuisson et cuire sous le 
gril préchauffé du four de 1 à 2 minutes ou jusqu’à 
ce qu’elles soient croustillantes. Réserver. 


2 Dans un grand bol, à l’aide d’un fouet, mélanger le 
jus de citron, l'huile, le cumin, le sel et le piment de 
Cayenne. Ajouter les pois chiches, les tomates, le 
concombre, le poivron, les oignons verts, les noix de 
Grenoble et la menthe et mélanger. 


3 Tapisser quatre bols de 2 feuilles de laitue chacun 
et y répartir la salade de pois chiches. Parsemer 
du fromage feta. Servir avec les pointes de pitas 
réservées. 


PAR PORTION!: cal: 480; prot: 18 g; mg: 21 g (4 g sat); chol: 
9 mg; gluc:: 52 q: fibres: & g: sodium: 997 mg. 
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Salade de farfalle 
et de champignons 


8 PORTIONS 
Préparation: 20 min Cuisson: 15 min 


tat pignons 

at. huile d'olive 60 ml 

3c.àtab vinaigre de vin rouge 45 ml 

{c.àthé moutarde de Dijon 5ml 

f4o.athé sd im 

1/4 c. àthé poivre noir du moulin é mi 

3t champignons coupés 750 ml 
en quatre 

‘ai oignon doux (de type 1 
Vidalia ou espagnol), haché 

124. tomates séchées 125 ml 


conservées dans l'huile, égouttées 
et coupées en fines lanières 


ot farfalle ou autres petites pâtes 500 ml 

1/3t basilic frais, coupé 80 ml 
en fines lanières 

1/4t fromage asiago râpé 60 ml 


ou feta émietté 


1 Dans un poëlon, cuire les pignons à feu moyen, 
en brassant, pendant environ 3 minutes ou jusqu’à 
ce qu'ils soient dorés. Retirer les pignons du poélon 
et réserver. 


2 Dans un petit bol, à l’aide d’un fouet, mélanger 
l'huile, le vinaigre, la moutarde, le sel et le poivre. 
Verser la vinaigrette dans le poëlon. Ajouter les 
champignons, l'oignon et les tomates séchées et mé- 
langer pour bien les enrober. Porter à ébullition à 
feu moyen. Réduire le feu et laisser mijoter pendant 
environ 12 minutes ou jusqu’à ce que l'oignon ait 
ramolli. 


3 Entre-temps, dans une grande casserole d’eau 
bouillante salée, cuire les pâtes pendant environ 
8 minutes ou jusqu’à ce qu’elles soient al dente. 
Égoutter les pâtes et les passer sous l’eau froide. Les 
égoutter de nouveau et les mettre dans un saladier. 
Ajouter la préparation de champignons et les pi- 
gnons réservés et mélanger pour bien enrober les 
pâtes. (Vous pouvez préparer la salade jusqu’à cette 
étape et la couvrir. Elle se conservera jusqu’au len- 
demain au réfrigérateur. Laisser revenir à la tempé- 
rature ambiante avant de servir.) 


Æ Ajouter le basilic et le fromage, et bien mélanger. 
Servir tiède. 


PAR PORTION: cal; 300; prot: © g; mg: 12 g (2 g sat}; chol 
8 mg; gluc.: 40 gj fibres: 4 g; sodium: 241 mg. 


LES ACCOMPAGNEMENTS 


Salade de haricots 
verts, vinaigrette 
à l’aneth 


16 PORTIONS 
Préparation: 80 min Cuisson: aucune 


ajat 


huile végétale 7180 ml 
v2t aneth frais, haché 125 ml 
14. Vinaigre de vin blanc 7 60m 
2c.âthé zeste d'orange râpé 10 ml 
14t. jus d'orange 60 ml 
4 gousses d'ail hachées finement 4 
fc. athé CUS | 5m 
1. àthé poivre noir du moulin 5m 
4lb haricots verts cuits 2kg 
tt pignons (ou amandes 250 ml 


en tranches) grillés 


4 Dans un grand bol, à l’aide d’un fouet, mélanger 
l'huile, l’'aneth, le vinaigre de vin, le zeste et le jus 
d'orange, l’ail, le sel et le poivre. Ajouter les haricots 
verts et mélanger pour bien les enrober. (Vous pou- 
vez préparer la salade de haricots verts à l’avance et 
la couvrir. Elle se conservera jusqu’au lendemain au 
réfrigérateur.) Au moment de servir, parsemer des 
pignons grillés. 

PAR PORTION: cal: 186; prot: 4 g, mg: 16 g (2 g sat) chol: 
aucun; gluc: 10 gj fibres: 4 g; sodium: 145 mg. 
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Haricots verts et 
poivrons jaunes sautés 


16 PORTIONS 
Préparation: 25 min Cuisson: 6 min 


at huile végétale 60 ml 

4 oignons hachés finement 4 

4 gousses d'ail hachées finement 4 

5 poivrons jaunes ou verts 2 
coupés en dés 

1/4t origan frais, haché 60 ml 
ou 

2c.àthé origan séché 10 ml 

1c.àthé sel 5 ml 

1c.àthé poivre noir du moulin 5 ml 

4 tomates italiennes 4 
coupées en dés 

4lb haricots verts cuits 


1 Dans un grand poëlon, chauffer l'huile à feu 
moyen. Ajouter les oignons, l'ail, les poivrons, l’ori- 
gan, le sel et le poivre et cuire, en brassant de temps 
à autre, pendant environ 5 minutes ou jusqu’à ce 
que les oignons aient ramolli. Ajouter les tomates et 
cuire, en brassant, pendant environ 1 minute. Ajou- 
ter les haricots verts et réchauffer, en brassant pour 
bien les enrober. 


PAR PORTION: cal: 83; prot: 3 g: mg: 4 g (1 g sat); chol: 
aucun; gluc: 12 gi fibres: 3 g; sodium: 150 mg 


LES ACCOMPAGNEMENTS 


Salade de riz sauvage, 
vinaigrette à l’orange 


16 À 20 PORTIONS 
Préparation: 80 min Cuisson: 45 min 


QE eau 2,05 L 
2cathé sel : 10 ml 
84 riz brun où riz basmati brun 750 ml 
2t riz sauvage 7 500ml 
4 boîtes de châtaignes d'eau, nn: 


égouttées et coupées en tranches 
(8 0z/227 ml chacune) 


4 poivrons verts 4 
coupés en dés 

4 poivrons rouges 4 
coupés en dés 


8 branches de céleri 8 
coupées en dés 


EE raisins secs 500 ml 

ph: oignons rouges 500 ml 
coupés en dés 

2x amandes hachées, grillées 500 ml 

14 persil frais, haché 250 ml 

11/8t jus d'orange 330 ml 
ou de pamplemousse 

1/4 zeste de citron râpé 60 ml 

1/2t jus de citr 125 ml 

1/2t sauce tamari 125 ml 
ou sauce soja 

1/4t huile végétale 60 ml 

4 grosses gousses d'ail, 4 
hachées finement 

1/4t xérès (sherry) 60 ml 


où vinaigre de riz 


356 


1 Dans une grande casserole, porter l’eau et 1 c. à 
thé (5 ml) du sel à ébullition. Ajouter le riz brun et 
le riz sauvage. Réduire le feu, couvrir et laisser mijo- 
ter pendant environ 45 minutes ou jusqu’à ce que le 
riz soit tendre et que le liquide soit absorbé, Mettre 
le riz dans un grand bol. Ajouter les châtaignes 
d’eau, les poivrons verts et rouges, le céleri, les rai- 
sins secs, les oignons rouges, les amandes et le persil. 
Bien mélanger, 


2 Dans un bol, à l’aide d’un fouet, mélanger le jus 
d’orange, le zeste et Le jus de citron, la sauce tamari, 
l'huile, Pail, le xérès et le reste du sel. Verser la vinai- 
grette sur la salade de riz et mélanger pour bien l’en- 
rober. (Vous pouvez préparer la salade de riz à 
l'avance et la couvrir. Elle se conservera jusqu’au 
lendemain au réfrigérateur.) 


PAR PORTION: cal: 304; prot: 8 g; mg: © g (1 g sat); chol: 
aucun, gluc. 52 g; fibres: 6 g; sodium: 500 mg. 
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LES ACCOMPAGNEMENTS 


Salade de haricots 
verts et jaunes au 
fromage mozzarella 


6 PORTIONS 
Préparation: 15 min Cuisson: 7 min 


dat vinaigre de xérès 60 ml 

So.äthé sel 4ml 

1140. athée poivre noir du moulin {ml 

2c.athé moutarde deDjon 10m 
miel liquide 10m 
huile d'olive 160 ml 
‘haricots verts et jaunes, parés o 500 g 
tomates cerises 250 ml 
coupées en deux 

8t laitue Boston déchiquetée | MAT 

80z . fromage mozzarella frais : 250 g 


(de type mozzarina) 
ou bocconcini, égoutté 
et coupé en petits cubes 
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1 Dans un bol, à l’aide d’un fouet, mélanger le vi- 
naigre, le sel, le poivre, la moutarde de Dijon et le 
miel jusqu’à ce que la préparation soit lisse. Ajouter 
l'huile petit à petit, en brassant à l’aide du fouet jus- 
qu’à ce que la vinaigrette ait épaissi légèrement, Ré- 
server. 


2 Dans une casserole d’eau bouillante salée, cuire 
les haricots pendant environ 7 minutes ou jusqu’à ce 
qu'ils soient tendres mais encore croquants. Passer 
les haricots sous l’eau froide, les égoutter et les met- 
tre dans un grand bol. Ajouter les tomates, la laitue, 
le fromage et 1/2 t (125 ml) de la vinaigrette et mé- 
langer. Servir le reste de la vinaigrette séparément. 


PAR PORTION: cal: 367; prot: © g; mg: 88 g (© g sat); chol: 
30 mg; gluc: 11 gi fibres: 4 g; sodium: 401 mg. 


LES HARICOTS JAUNES 
DE 3 FACONS 


AU POËLON. Cuire 3 la vapeur 1 Ib (500 g)de 
haricots jaunes de 5 à 7 minutes. Dansun poëlon, 
cuire 3 tranches de bacon coupées énidés avec 
1/2 oignon haché. Ajouter les haricots ‘et cuire 
jusqu'à ce qu'ils soient dorés (4 portions). 


EN SALADE. Cuire à la vapeur 1 Ib (500 g) de 
haricots jaunes de 5 à 7 minutes. Passer sous 
l'eau froide et réserver. Mélanger 1/2 c. à thé 


(2 ml) de moutarde de Dijon, 1 c. à tab (15 ml) de 
jus de citron et 3 c. à tab (45 ml) d'aneth frais, 
haché, et mélanger avec les haricots (4 portions) 


EN CREME. Cuire 1 Ib (500 g) de haricots 
jaunes dans l'eau salée pendant 5 minutes 
Passer sous l'eau froide, égoutter et remettre 
dans la casserole. Saler, poivrer et ajouter 1 €, à 
tab (15 ml) de beurre. Bien mélanger. Ajouter 
1/2t(125 ml) de crème à 35 % et porter à 
ébullition, Retirer aussitôt du feu, Ajouter 1 c. à 
thé (5 ml) de thym frais, haché (4 portions) 


LES ACCOMPAGNEMENTS 


Salade de concombre 
et de tomates à l’aneth 


8 PORTIONS 
Préparation: 15 min Cuisson: aucune 
Repos: 80 min 
8l4cäthé suce 4m 
2c. à tab vinaigre 30 ml 
Î oignon doux ñ 
(de type Vidalia ou espagnol), 
coupé en tranches 
at concombre anglais TL 


pelé et haché grossièrement 


2 grosses tomates, 2 
hachées grossièrement 
3 0 à tab huile végél ; 45 mi 
2 c. atab faneth frais, haché 30 mi 
1c.àthé aneth séché 5 ml 
1/4c.äthé sel 1 ml 
1/4 c. äthé poivre noir du moulin | {ml 
1/4 c. àthé sel de céleri ; {ml 


brins d'aneth frais (facultatif) 


1 Dans un grand saladier, dissoudre le sucre dans le 
vinaigre. Ajouter l'oignon et mélanger. Laisser repo- 
ser pendant 30 minutes en brassant de temps à autre. 
(Vous pouvez préparer la marinade d’oignon à 
l'avance et la couvrir. Elle se conservera jusqu’à 
4heures au réfrigérateur.) 


2 Ajouter le concombre et lestomates à la marinade 
d’oignon. Ajouter l'huile, l’aneth haché, le sel, le poi- 
vre et le sel de céleri et mélanger pour bien enrober 
les ingrédients. Garnir de brins d’aneth, si désiré. 


PAR PORTION: cal: 84; prot: 1 g: mg: 5 g (1 g sat); chol: 
aucun: gluc: 9 gj fibres: 2 g; sodium: 150 mg, 
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Croustillant 
aux tomates 


Un plat d'accompagnement parfait pour la fin de 
l'été, avec les biftecks ou les côtelettes. Si désiré, 
garnir ce délicieux croustillant de crème sure et de 
ciboulette, 


6 PORTIONS 
Préparation: 20 min Cuisson: 2 h 25 min 


15 tomates italiennes 15 
coupées en deux sur la 
longueur, le coeur enlevé 
{environ 3 Ib/1,5 kg en tout) 


2c.ätab huile d'olve 30 ml 
2c.atab  thymfrais haché 30 mi 
2c.ätab romarin frais, haché 30 mi 
1/2caihé sel  _ 7 2m 
1/2 c.àthé poivre noir du moulin 2 ml 
PER mie de pain frais, émiettée 160 mi 
1/8 parmesan râpé 80 ml 
1/4t farine 
 beumefond 


1/3t be: 


1 Mettre les tomates côte à côte, le côté coupé des- 
sus, sur une plaque de cuisson tapissée de papier 
d’aluminium. Badigeonner les tomates de huile et 
les parsemer du thym, du romarin, du sel et du poi- 
vre. Cuire au four préchauffé à 350°F (180°C) pen- 
dant environ 2 heures ou jusqu’à ce que le dessous 
des tomates soit rôti et que le dessus soit plissé. 


2 Disposer les tomates, en les faisant se chevaucher, 
dans un plat allant au four de 8 po (20 cm) de côté. 
(Vous pouvez préparer le croustillant jusqu’à cette 
étape, le laisser refroidir et le couvrir. Il se conser- 
vera jusqu'au lendemain au réfrigérateur. Augmen- 
ter le temps de cuisson de 20 minutes.) Dans un bol, 
mélanger la mie de pain, le parmesan et la farine. 
Arroser du beurre et mélanger jusqu’à ce que la pré- 
paration soit grumeleuse. Parsemer sur les tomates. 
Cuire au four préchauffé à 400°F (200°C) pendant 
environ 25 minutes ou jusqu’à ce que le croustillant 
soit doré et bouillonnant. 


PAR PORTION: cal: 232; prot: 5 g: mg: 17 g (8 g sat); chol 
32 mg; gluc.: 17 g; fibres: 3 gi sodium: 443 mg. 


Crousillant 
aux tomates 
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LES ACCOMPAGNEMENTS 


Salade César au bacon 
et au roquefort 


8 PORTIONS 
Préparation: 30 min Cuisson: 12 min 


VINAIGRETTE CÉSAR | 


Sc ätab huile d'olive 45 ml 
{càtab vinaigre de vin blanc 15 ml 
1 1/2 c. à thé pâte d'anchois 7m 
iress. gousse d'ail hachée finement Rav: 
1/4 c. àthé poivre noir du moulin : mi 
1/4 c. àthé sauce Worcestershire 1ml 
12 pincée de sel 1 
GROÛTONS À L'AIL 

3t cubes de pain baguette 750 ml 

où de pain italien 

2c.atab huile d'olive 30 mi 
de gousse d'ail hachée finement 4 
one pincée de sel | À 


Î pincée de poivre noir du moulin ni 


SALADE ROMAINE AU BACON 
ET AU ROQUEFORT 


12t laitue romaine déchiquetée L "SL 
4 tranches de bacon cuit et haché 4 
1t tomates cerises ou 250 ml 
tomates raisins 
coupées en deux 
1/2t roquefort ou autre 125 ml 


fromage bleu émietté 
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Préparation de la vinaigrette 

1 Dans un petit bol, à l’aide d’un fouet, mélanger 
l'huile, le vinaigre de vin, la pâte d’anchois, l’ail, le 
poivre, la sauce Worcestershire et le sel. (Vous pou- 
vez préparer la vinaigrette à l'avance et la couvrir. 
Elle se conservera jusqu’au lendemain au réfrigéra- 
teur.) 


Préparation des croûtons 

2 Dans un bol, mélanger les cubes de pain, l'huile, 
Paille selet le poivre. Étendre les cubes de pain sur 
une plaque de cuisson et cuire au four préchauffé à 
400°F (200°C) pendant environ 12 minutes ou jus- 
qu’à ce qu’ils soient dorés. Laisser refroidir. (Vous 
pouvez préparer les croûtons à l’avance et les mettre 
dans un contenant hermétique. Ils se conserveront 
jusqu’au lendemain à la température ambiante.) 


Préparation de la salade 

3 Dans un grand bol, mélanger la laitue et la vinai- 
grette César. Ajouter les croûtons, le bacon, les to- 
mates et le roquefort et mélanger délicatement. 


PAR PORTION: cal: 172; prot: 5 g; mg 18 g (3 g sat); chol 
12 mg; gluc.: 9 gi fibres: 2 gi sodium: 881 mg. 


LES ACCOMPAGNEMENTS 


Gratin de tomates 
cerises 


Vous pouvez remplacer le fromage de chèvre par 
du fromage provolone, mozzarella ou bocconcini. 
Ce gratin peut aussi être servi sur des pâtes ou 
des tranches de pain baguette grillées. 


4 PORTIONS 
Préparation: 10 min Cuisson: 45 min 


at tomates cerises coupées 1L 
en deux 
3 3 
2catab  hulle d'olive 30 ml 
äcathé sd | im 
t/4c.äthé poivre noir du moulin ml 
18. mie de pain frais, émiettée 80 mi 
1/2t fromage de chèvre émietté 125 ml 
1càtab “aneth frais, haché finement 15 ml 


1 Dans un plat en aluminium de 8 po (20 cm) de 
côté, mélanger les tomates cerises, l'ail, l'huile, le sel 
et le poivre. Parsemer de la mie de pain et du fro- 
mage de chèvre. Cuire au four préchauffé à 400°F 
(200°C) pendant environ 45 minutes ou jusqu’à ce 
que les tomates soient tendres et plissées. Au mo- 
ment de servir, parsemer de l’aneth. 


PAR PORTION: cal: 186; prot: 4 g; mg: 10 g (6 g sat); chol: 
15 mg; gluc: 8 a: fibres: 2 g: sodium: 275 mg 
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Courgette 
au fromage asiago 


4 PORTIONS 
Préparation: 10 min Cuisson: aucune 


1 courgette(envion8o7/250g9 1 
14cathé sd 1m 
1 pincée de poivre noi du moulin 1 
1/31 fromage asiago coupé 7 80ml 
en copeaux 

5 © feuilles de basilic frais, hachées 2 
1 c. àtab jus de citron 15ml 

: 15m 


1 c.àtab huile d'olive 


1 À l’aide d’une mandoline ou d’un couteau bien 
aiguisé, couper la courgette sur le biais en tranches 
très fines (environ l’épaisseur d’une feuille de pa- 
pier). En les faisant se chevaucher légèrement, les 
disposer dans une assiette, (Vous pouvez préparer 
les tranches de courgette jusqu’à cette étape et les 
couvrir. Elles se conserveront jusqu’à 6 heures au ré- 
frigérateur.) 


2 Au moment de servir, parsemer les tranches de 
courgette du selet du poivre, puis du fromage et du 
basilic. Arroser du jus de citron et de l’huile, 


PAR PORTION: cal: 49; pro: 2 g:m.g:4 g(1 g sat); chol: 5 mg; 
gluc:: 2 g fibres: 1 g; sodium: 149 mg 


Courgette au 
fromage asiago 


LES ACCOMPAGNEMENTS 


Salade d’épinards, 
de feta et de prosciutto 


Comme le feta est un fromage friable, il ne faut pas 
vous en faire s'il se brise lorsque vous le coupez en 
tranches fines. Aussi, vous pouvez omettre de le 
paner et de le frire: la salade est tout aussi délicieuse 
avec du feta émietté, tout simplement (réduire alors 
la quantité à 1/2t/125 ml). 

4 PORTIONS 

Préparation: 20 min Cuisson: 15 min 


SALADE DE FETA ET DE PROSCIUTTO 


3 oz prosciutto ou jambon 90 g 
coupé en tranches fines 
(environ 5 tranches) 


2 c. à tab huile d'olive 30 ml 
2 c. à tab farine l 30 ml 
t/4c.äthé sel 1ml 
t/4c.àthé poivre noir du moulin ml 
RES oeuf , mi 
18t “chapelure . | 80 ml 
To fromage feta égoutté 200 g 
id paquet de petites feuilles 1 
d'épinards (6 0z/170 g) 

VINAIGRETTE À LA MOUTARDE 

t/8t huile d'olive 80 ml 
2c.ätab vinaigre de vin rouge 30 ml 
1c.àtab moutarde de Dijon 15ml 
14 c. äthé sel : s È | : É 1ml 
tl4c.athé poivre noir du moulin 1m 


Préparation de la salade 

1 À l’aide d’un couteau bien aiguisé, couper le pros- 
ciutto en lanières de 1/4 po (5 mm). Dans un poëlon 
à surface antiadhésive, chauffer 1 c. à tab (15 ml) de 
l'huile à feu moyen-vif. Ajouter le prosciutto et cuire, 
en brassant, pendant environ 7 minutes ou jusqu’à 
ce qu'il soit croustillant. Mettre le prosciutto sur des 
essuie-tout et laisser égoutter. Réserver. 


2 Dans un plat peu profond, mélanger la farine, le 
sel et le poivre. Dans un autre plat peu profond, bat- 
tre l'oeuf à l’aide d’un fouet. Mettre la chapelure 
dans une assiette, Éponger le fromage feta sur des 
essuie-tout, À l’aide du couteau, couper le fromage 
feta sur la longueur en tranches de 1/4 po (5 mm) 
d'épaisseur. Passer les tranches de fromage feta, une 
à la fois, dans la préparation de farine, en pressant 
pour la faire adhérer, les tremper dans l’oeuf battu, 
puis les passer dans la chapelure en les retournant 
pour bien les enrober. Dans le poélon propre, chauf- 
fer le reste de l'huile à feu moyen-vif. Ajouter les 
tranches de fromage feta, en plusieurs fois au be- 
soin, et cuire pendant environ 4 minutes ou jusqu’à 
ce qu’elles soient dorées (retourner les tranches de 
fromage feta une fois en cours de cuisson). 


Préparation de la vinaigrette 

3 Entre-temps, dans un grand bol, à l’aide d’un 
fouet, mélanger l'huile, le vinaigre de vin, la mou- 
tarde de Dijon, le sel et le poivre. Ajouter les feuilles 
d’épinards et mélanger délicatement pour bien les 
enrober. 


Æ Au moment de servir, répartir la salade dans qua- 
tre assiettes. Déposer deux tranches de fromage feta 
grillé sur chaque portion. Parsemer du prosciutto 
réservé. 

PAR PORTION: cal: 471; prot: 16 g: mg: 40 g (11 gsat): chol: 
100 mg; gluc: 14 g: fibres: 1 g: sodium: 1 190 mg 


Salade de 
pamplemousses, 
d'avocat et d'épinards, 
vinaigrette à la mangue 


6 PORTIONS 


Préparation: 20 min Cuisson: aucune 


12. mangue pelée, dénoyautée 4/2 
et coupée en cubes 

2c.àtab huile végétale : 30 ml 

2c.àtab vinaigre de riz 30 ml 

1cätab sucre 15m 

1c.äthé moutarde de Dijon : 5ml 

14c.äthé sel | SAGE 1ml 

t/4c.äthé poivrenoirdumouin {ml 

8 pamplemousses rouges "s 

Î : paquet d'épinards frais, un rar 
parés (10 0z/284 g) 

12 petit oignon rouge, | rai 1/2 
coupé en tranches fines 

1 avocat pelé, dénoyauté | 1 


et coupé en tranches 


1 Au mélangeur ou au robot culinaire, réduire en 
purée lisse la mangue, l’huile, le vinaigre de riz, le 
sucre, la moutarde de Dijon, le sel et le poivre. (Vous 
pouvez préparer la vinaigrette à l'avance et la mettre 
dans un contenant hermétique, Elle se conservera 
jusqu’au lendemain au réfrigérateur.) 


2 À l’aide d’un couteau bien aiguisé, couper une 
fine tranche sur le dessus et à la base des pample- 
mousses. Peler les pamplemousses à vif en prenant 
soin d'enlever toute la peau blanche. En travaillant 
au-dessus d’un bol, dégager les quartiers de pample- 
mousses en passant la lame du couteau de part et 
d’autre de chaque membrane. (Vous pouvez prépa- 
rer les suprêmes de pamplemousses à l'avance et les 


couvrir. Ils se conserveront jusqu’au lendemain au 
réfrigérateur.) 


3 Au moment de servir, dans un saladier, mélanger 
les épinards et l'oignon rouge. Ajouter l'avocat et 
mélanger délicatement. Déposer les suprèmes de 
pamplemousses sur la salade. Arroser de la vinai- 
grette à la mangue. 


PAR PORTION: cal: 162; prot: 8 g: mg: 10 g (1 g sat); chol: 
aucun gluc: 19 g: fibres: 5 g; sodium: 155 mg 
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LES ACCOMPAGNEMENTS 


Trempette crémeuse 
à l'oignon 
Des suggestions pour une belle assiette de crudi- 


tés: carottes, bouquets de chou-fleur, tomates ce- 
rises, coeurs de céleri, haricots verts et radis. 


8 PORTIONS 
Préparation: 15 min Cuisson: 5 min 
10 àtab huile végétale ne 7 15m 


45 oignon doux (de type | 250 ml 
Vidalia ou espagnol), 
haché finement 


3 gousses d'ail hachées finement 3 
fl4cathé se ne ch im 
1/4 c.àthé poivre noir du moulin 1m 
1/21 mayonnaise légère ee. 195 ml 
1/21 crème sure légère de 7125mi 
1/41 ciboulette hachée 7 75m 
+1c.ätab 


at crudités T Es 
1 Dans un poélon, chauffer l’huile à feu moyen- 
doux. Ajouter l'oignon, l'ail, le sel et le poivre et 
cuire pendant environ 5 minutes ou jusqu’à ce que 
l'oignon ait ramolli. Mettre la préparation dans un 
bol et laisser refroidir. 


2 Dans le bol, ajouter la mayonnaise, la crème sure 
et 1/4 t (60 ml) de la ciboulette et mélanger. (Vous 
pouvez préparer la trempette à l’avance et la couvrir. 
Elle se conservera jusqu’à 2 jours au réfrigérateur.) 
Parsemer la trempette du reste de la ciboulette. Ser- 
vir avec les crudités. 


PAR PORTION: cal: 104; prot: 2 g; mg: 7 g (1 g sat} chol 
7 mg; gluc:: 9 gj fibres: 1 gi sodium: 209 mg, 


LES ACCOMPAGNEMENTS 


Salade composée 
à l'italienne 
6 PORTIONS 


Préparation: 15 min Cuisson: aucune 


6 ©. à tab 90 ml 


Vinaigrette à l'italienne 
(voir recette) 

Sat olives vertes farcies 180 ml 
au poivron rouge, 
coupées en deux 

g/4t poivrons rouges grillés 180 ml 
(piments doux rôtis) 
en pot, égouttés 

gt laitue romaine déchiquetée 2,25 L 

407 poitrine de dindon cuite, 1959 
coupée en tranches fines 

4 oz salami coupé en tranches fines 125 g 

l grosse tomate, coupée ll 
en quartiers 

40z cheddar fort coupé 125g 
en petits cubes 

40z fromage provolone coupé 125g 


en petit 


bes 


1 Mettre la vinaigrette dans un petit bol. Hacher 
1/4 t (60 ml) des olives et 1/4 t (60 ml) des poivrons 
rouges, les ajouter à la vinaigrette et mélanger. Ré- 
server 1/4t(60 ml) de la préparation à la vinaigrette. 
Mettre la laitue dans un grand bol, ajouter le reste de 
la préparation à la vinaigrette et mélanger pour bien 
l'enrober. 


2 Étendre la laitue dans une assiette de service et 
garnir du reste des olives et des poivrons rouges. 
Rouler les tranches de dindon et de salami. Disposer 
les quartiers de tomate, le dindon, le salami et les 
cubes de fromage sur la laitue. Arroser de la prépa- 
ration à la vinaigrette réservée. 


PAR PORTION: cal: 893; prot: 18 g; mg: 25 g(10 g sat); cho: 
65 mgi gluc: 8 g: fibres: 2 g: sodium: 1 426 mg 
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Vinaigrette à l'italienne 


Donne environ 1 t (250 ml). 


3/4 huile d'olve 

3c.àteb vinaigre de vinrouge 

foathé sure 
1/2cathé se È : 
1/4 c.athé origan séché h 

1/4 c.äthé moutarde en poudre 

1/4 c. àthé paprika 

1/4 c. àthé oignon en poudre 

1 pincée de thym 

1a2 gousses d'ail broyé 


1 Mettre tous les ingrédients dans un pot, fermer le 
couvercle et agiter vigoureusement. (Vous pouvez 
préparer la vinaigrette à l'avance et la mettre dans 
un contenant hermétique. Elle se conservera jusqu’à 
2 semaines au réfrigérateur.) 


Pelures de pommes 
de terre au fromage 


DONNE 36 MORCEAUX. 
Préparation: 25 min Cuisson: { h 20 min 


CE pommes de terre 
(environ 4 Ib/2 kg en tout) 

1càtab huile végétale 

1/4c.àthé sel 

8 tranches de bacon cuit, 
émietté 

11/2t cheddar fort râpé 

| pincée de piment 
de Cayenne 

3 oignons verts, 
la partie verte seulement, 
coupé 
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LES ACCOMPAGNEMENTS 


tranches fines 


1 Brosser les pommes de terre, puis les éponger. À 
l'aide d’une fourchette, les piquer à plusieurs en- 
droits et les déposer sur une plaque de cuisson tapis- 
sée de papier d’aluminium. Frotter les pommes de 
terre de l'huile et les parsemer du sel. Cuire au four 
préchauffé à 425°F (220°C) pendant environ 1 heure 
ou jusqu’à ce qu’elles soient tendres. Laisser refroi- 
dir suffisamment pour pouvoir les manipuler. (Vous 
pouvez cuire les pommes de terre à l'avance, les lais- 
ser refroidir complètement et les mettre dans un 
contenant hermétique. Elles se conserveront jus- 
qu’au lendemain au réfrigérateur.) 


2 Couper les pommes de terre en deux sur la lon- 
gueur. À l’aide d’une cuillère, évider l’intérieur en 
laissant environ 1/2 po (1 cm) de chair. Couper cha- 
que coquille de pomme de terre évidée en deux sur 
la longueur. Mettre les morceaux de pommes de 
terre, le côté coupé dessus, sur une plaque de cuis- 
son tapissée de papier d'aluminium. Dans un bol, 
mélanger le bacon, le cheddar et le piment de Cayen- 
ne. Parsemer les pommes de terre de ce mélange. 
(Vous pouvez préparer les pelures de pommes de 
terre jusqu’à cette étape et les couvrir. Elles se conser- 
veront jusqu’au lendemain au réfrigérateur.) 


3 Cuire au four préchauffé à 425°F (220°C) pen- 
dant environ 20 minutes ou jusqu’à ce que les pelu- 
res de pommes de terre soient croustillantes et que 
le fromage ait fondu, Au moment de servir, mettre 
les pelures de pommes de terre dans un plat de ser- 
vice et les parsemer des oignons verts. 


PAR MORCEAU: cal: 59; prot: 2 g; mg: 8 g (1 g sat); chol: 
6 mg: gluc: 7 gj fibres: 1 g; sodium: 71 mg 


Salade de roquette 
aux champignons 
portobello grillés 


12 PORTIONS 
Préparation: 20 min Cuisson: 15 min 


172t noix de Grenoble 126 ml 

tt huile d'olive 125 ml 

144. vinaigre balsamique 7 60 ml 

Tcäteb  romarmouthymfrais haché 15 ml 

asie mien thym séché 5 ml 

lacathé sd à ml 

1/4 0. à thé poivre noir du moulin | ml 

8 champignons portobello 16 
(environ 1 Ib/500 g en tout) 

tot roquette (arugula) 25L 
(environ 2 bottes) 

TT ‘oignon rouge coupé k 1/4 
en tranches fines 

207 parmesan où fromage asiago 60 g 


coupé en copeaux 


1 Dans un poélon, faire griller les noix de Grenoble 
à feu moyen, en secouant le poëlon de temps à autre, 
pendant environ 5 minutes ou jusqu’à ce qu’elles 
soient dorées. Réserver. Dans un bol, à l’aide d’un 
fouet, mélanger l’huile, le vinaigre balsamique, le 
romarin, le sel et le poivre. Réserver. 


2 Couper le pied des champignons juste sous le 
chapeau. Essuyer les chapeaux avec un essuie-tout 
humide et les couper en deux. Badigeonner les 
champignons de la moitié de la vinaigrette réservée. 
Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée, Mettre les champignons sur la grille huilée 
du barbecue, fermer le couvercle et cuire pendant 
environ 10 minutes ou jusqu’à ce qu'ils soient ten- 
dres (retourner les champignons à la mi-cuisson). 
(Vous pouvez cuire Les champignons à l'avance, les 
laisser refroidir et les mettre dans un contenant her- 
métique. Ils se conserveront jusqu’au lendemain au 
réfrigérateur. Égoutter avant de poursuivre la recet- 
te.) 


3 Dans un grand bol, mélanger la roquette, l'oignon 
rouge et la moitié des noix de Grenoble réservées. 
Ajouter le reste de la vinaigrette réservée et mélanger. 
Garnir des champignons grillés. Parsemer des co- 
peaux de parmesan et du reste des noix de Grenoble. 


PAR PORTION: cal: 158; prot: 5 g; mg: 14 g (2 g sat} chol: 
4 mg: gluc: 6 gi fibres: 2 g: sodium: 185 mg. 
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LES ACCOMPAGNEMENTS 


Sauté de haricots 
deux couleurs 


8 PORTIONS 
Préparation: 15 min Cuisson: 10 min 


1lb haricots jaunes parés 
11b haricots verts parés 
Bcatb beure 

21 tomates cerises coupées 


en deux 
8l4c.athé sed : 
1/2 c. äthé poivre noir du moulin 
3c.ätab vinaigre balsamique 


1/8 basilic frais, coupé 
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en fines lanières 


1 Dans une grande casserole d’eau bouillante, cuire 
les haricots jaunes et verts pendant environ 4 minu- 
tes ou jusqu’à ce qu’ils soient tendres mais encore 
croquants. Mettre les haricots dans une passoire et 
bien égoutter. 


2 Dans un grand poëlon, faire fondre le beurre à 
feu moyen-vif. Ajouter les haricots égouttés et cuire, 
en brassant, de 4 à 5 minutes ou jusqu’à ce qu’ils 
commencent à dorer. Ajouter les tomates, le sel et le 
poivre et mélanger. Poursuivre la cuisson, en bras- 
sant de temps à autre, pendant 2 minutes ou jusqu’à 
ce que les tomates commencent à ramollir. Ajouter 
le vinaigre balsamique et mélanger. Retirer le poëlon 


du feu. 


3 Ajouter Le basilic et mélanger délicatement. Ser- 
vir chaud ou à la température ambiante. 


PAR PORTION: cal: 87: prot: 3 g: mg: 5 g (3 g sat}; chol: 
12 mg; gluc:: 11 gi fibres: 4 g; sodium: 260 mg. 


Ratatouille classique 


6 PORTIONS 


Préparation: 20 min Cuisson: 30 min 


1 


1/80. âthé 
+3/4 0 àthé 


8 c. à tab 
1 


1/4 0. thé 
5 


AE 


2 0. àthé 


8/4 c. a thé 


dat 


petite aubergine, 
coupée en cubes de 1/2 po 
(4 em) (environ 12 oz/375 g) 


sel 


huile d'olive 
poivron vert épépiné 

et coupé en morceaux 
de 3/4 po (2 cm) 
petits oignons rouges, 
coupés en quartiers et 
défaits en morceaux 


courgette jaune ou verte 
d'environ 8 po (20 em) 

de longueur, coupée en quatre 
sur la longueur, puis en morceaux 
de 3/4 po (2 cm) 


paquet de champignons frais, 
parés et coupés 
en quatre (227 g) 


poivre noir du moulin iml 
tomates italiennes pelées 5 
et coupées en gros morceaux 

sauce tomate 250 ml 
origan frais, haché 10 mi 
ou 

origan séché 4ml 
vin rouge 60 ml 


1 Parsemer l’aubergine de 1/8 c. à thé (0,5 ml) du 
sel. Dans une grande casserole à surface antiadhési- 
ve, chauffer 2 c. à tab (30 ml) de l’huile à feu moyen- 
vif. Ajouter l’aubergine et cuire, en brassant, pen- 
dant 5 minutes, Retirer l’aubergine de la casserole et 
réserver. 


2 Dans la casserole, chauffer le reste de l’huile à feu 
moyen. Ajouter le poivron vert et les oignons rouges 
et cuire, en brassant de temps à autre, pendant envi- 
ron 7 minutes ou jusqu’à ce qu’ils aient ramolli. 
Ajouter la courgette, les champignons, le reste du sel 
et le poivre et mélanger. Poursuivre la cuisson pen- 
dant 5 minutes (au besoin, augmenter le feu si les 
champignons font trop de liquide). 


3 Ajouter l’aubergine réservée, les tomates, la sauce 
tomate, l’origan et le vin rouge et mélanger. Laisser 
mijoter pendant 3 minutes. Couvrir partiellement 
la casserole, réduire à feu moyen-doux et poursuivre 
la cuisson pendant environ 10 minutes ou jusqu’à ce 
que les légumes soient tendres. (Vous pouvez prépa- 
rer la ratatouille à l'avance, la laisser refroidir et la 
mettre dans un contenant hermétique. Elle se 
conservera jusqu’à 1 semaine au réfrigérateur ou 
jusqu’à 2 mois au congélateur.) 

PAR PORTION: cal: 130; prot: 3 g; mg: 7 g (1 g sat); chol: 
aucun, gluc. 16 g; fibres: 5 g; sodium: 515 mg. 
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LES ACCOMPAGNEMENTS 


Une bonne salade: 
quelques combinaisons 
inspirantes 


Envie d'une bonne salade fraîche? Voici quelques 
suggestions toutes simples pour des salades es- 
tivales aussi originales que savoureuses. 


D Vinaigrette balsamique, laitues mél 
mesan et morceaux de poire et de pomme 


noix, par- 


amères ou salade 
, menthe fr 


» Vinaigrette aux framboises, laitu 
e de volaille, framboises fraîc 


» Mayonnaise au pesto (trois parts de mayo pour une 
part de pesto), pâtes froides, tomates séchées et ba- 
silic frais. 


» Sauce au yogourt et a 
nature pour une part de pâte de cari) et salade de 
au poulet, à la mangue et à la coriandre, ou en- 


ore endives, pommes, laitue et raisins secs, 


D» Yogourt nature aromatisé d'aneth frais et de cib: 


lette ou de menthe fraîche, et salade de concombre 
ou de pommes de terre 


, Poivron rouge 


froides, poi- 


olives noires, 


et romarin frais 
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Salade niçoise aux 
pommes de terre 


4 PORTIONS 
Préparation: 20 min Cuisson: 14 min 


14 © petites pommes de terre 14 
nouvelles, brossées et coupées 
en quatre (environ 1 Ib/500 g en tout) 


2t haricots verts parés © 500 mi 

3c.àtab huile d'olive 45 ml 

8 c.àtab jus de citron 45 ml 

1c.äthé moutarde de Dijon 5 ml 

1/2 c. àthé basilic séché 2 ml 

1/2c.àthé sel 2 ml 

1/4 c. àthé poivre noir du moulin 1m 

2 petites feuilles 500 ml 
d'épinards frais 

it tomates cerises coupées 250 ml 
en deux 

1/4t olives noires coupées 60 ml 
en deux 

1/2 poivron rouge coupé 1/2 
en dés 

4 oeufs durs coupés 4 


en quartiers 


1 Dans une grande casserole d’eau bouillante salée, 
cuire les pommes de terre à couvert pendant envi- 
ron 10 minutes ou jusqu’à ce qu’elles soient tendres 
mais encore légèrement croquantes. Ajouter les ha- 
ricots et cuire pendant environ 4 minutes ou jusqu’à 
ce qu’ils soient tendres mais encore légèrement cro- 
quants. Égoutter les légumes. 


2 Entre-temps, dans un grand bol, mélanger l'huile, 
le jus de citron, la moutarde, le basilic, le sel et le 
poivre. Ajouter les légumes égouttés, les épinards, 
les tomates cerises, les olives et le poivron et mélan- 
ger pour bien enrober tous les ingrédients. Garnir 
des oeufs durs. 


PAR PORTION: cal: 307; prot: 10 gi mg: 19 g (3 g sat); chol: 
186 mg; gluc: 27 g; fibres: 5 g; sodium: 1 004 mg, 


LES ACCOMPAGNEMENTS 


Tartinade aux haricots 
blancs et aux fines 
herbes 


DONNE ENVIRON 2T (500 ML) 
Préparation: 10 min Cuisson: aucune 


ie ‘boîte de haricots blancs, 1 
égouttés et rincés (19 0z/540 ml) 
at persil frais, tassé 60 ml 
2c.àtab  origan ou basilic frais, haché 30 ml 
1/2 c. à thé Sgen ou basilic séché 2 ml 
2 0. à tab huile d'olive | 30 ml 
2 c. tab Vinaigre de vin rouge 30 ml 
14cathé se | | 1m 
1/4 0. âthé sauce tabasco 1ml 
Li gousse d'ail hachée finement 1 


À Au mélangeur ou au robot culinaire, mélanger les 
haricots, le persil, l’origan, l’huile, le vinaigre de vin, 
le sel et la sauce tabasco jusqu’à ce que la prépara- 
tion ait une texture encore légèrement grossière, 
Ajouter l'ail et mélanger. (Vous pouvez préparer la 
tartinade à l’avance et la mettre dans un contenant 
hermétique. Elle se conservera jusqu’à 4 jours au ré- 
frigérateur.) 

PAR PORTION de 1 c à tab (15 mb} cal: 22: prot: 1 g: mg: 1 g 
(traces sat); chol: aucun: gluc.: 3 g fibres: 1 g: sodium: 70 mg. 
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Tapenade aux deux 
champignons 


DONNE ENVIRON 2 T (500 ML). 
Préparation: 1 5 min Cuisson: 8 min 


2c.ätb huile d'olve 30 m 

3 gousses d'ail coupées 3 
en tranches 

10. à tab thym frais, haché 15 ml 
ou 

1c.àthé thym séché 5 ml 

1/4c.àthé sel 1ml 

1/4 c.àthé poivre noir du moulin 1ml 

3+ champignons café frais, 750 ml 
coupés en quatre 

Pt champignons shiitake frais, 500 ml 
les pieds enlevés, 
coupés en quatre 

1/4t vin blanc sec 60 mi 

1/3t olives noires conservées 80 ml 
dans l'huile, égouttées 

1c. ätab câpres rincées et égouttées 15ml 

2 filets d'anchois rincés 2 
ethachés 

1 0. àtab persil frais, haché 15 ml 


1 Dans un grand poëlon, chauffer la moitié de 
l'huile à feu moyen. Ajouter l'ail, le thym, le sel et le 
poivre et cuire, en brassant, pendant 4 minutes. 
Ajouter les champignons et cuire à feu moyen-vif 
pendant 4 minutes ou jusqu’à ce qu'ils soient dorés. 
Ajouter le vin et cuire, en brassant, jusqu’à ce qu’il 
soit absorbé, 


2 Au mélangeur ou au robot culinaire, mélanger la 
préparation aux champignons, les olives, les câpres, 
les filets d’anchois et le reste de l’huile en actionnant 
et en arrêtant successivement l'appareil jusqu’à ce 
que la préparation ait une texture encore légèrement 
grossière. (Vous pouvez préparer la tapenade à 
l'avance et la mettre dans un contenant hermétique. 
Elle se conservera jusqu’à 4 jours au réfrigérateur.) 
Au moment de servir, parsemer du persil. 


PAR PORTION de 1 c. à tab (15 ml): cal. 16; proi: traces; mg: 
1 g (traces sat); chol: traces: gluc: 1 gj fibres: traces: sodium: 
60 mg 


" 
Tartinade aux haricots blancs, 
et aux fines herbes 


Tapenade 
aux deux champignons. 


LES ACCOMPAGNEMENTS 


Salade de pois chiches 
au pesto 


6 À 8 PORTIONS 
Préparation: 20 min Cuisson: aucune 


v8t pesto classique 80 ml 
(voir recette) 
fc ätab jus de citron 15m 


1 boîte de pois chiches, 1 
rincés et égouttés (19 0z/540 ml) 


TEE poivron rouge coupé en dés 1/2 

112 poivron vert coupé en dés 1/2 

Lea céleri coupé en tranches 250 ml 

AE concombre coupé en dés 250 ml 

1t tomates cerises coupées 250 ml 
en quatre 

at oignon rouge coupé en dés 60 ml 

407 ‘salami ou jambon Forêt-Noire 125 g 
coupé en dés 

4. feuilles de laitue rouge 4 


1 Dans un grand bol, mélanger le pesto et le jus de 
citron. Ajouter les pois chiches, les poivrons, le céleri, 
le concombre, les tomates, l'oignon et le salami. Mé- 
langer pour bien enrober les ingrédients. (Vous pou- 
vez préparer la salade de pois chiches à l’avance et la 
couvrir, Elle se conservera jusqu’à 2 jours au réfrigé- 
rateur.) Servir la salade sur les feuilles de laitue. 


PAR PORTION: cal: 162: prot: 7 g; mg: 8 g (2 g sat); chol: 20 mg; 
gluc: 17 gr fibres: 4 g:sodium: 505 mg. 
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Pesto classique 


Donne environ 1 t (250 ml). 


2t basilic frais, tassé 

1/21 parmesanré  125ml 
1/4t pignons ou noix de Grenoble 60 mi 
1/4 cathé sel in 1m 
1/4 c.athé poivre noir du moulin im 
1/81 huile d'olive 7 80m 
3 gousses d'ail hachées finement É] 


1 Au robot culinaire, hacher finement le basilic 
avec le parmesan, les pignons, le sel et le poivre. Sans 
arrêter l'appareil, ajouter l’huile en filet. Ajouter l'ail 
et mélanger. (Vous pouvez préparer le pesto à 
l'avance et le mettre dans un contenant hermétique. 
Il se conservera jusqu’à 3 jours au réfrigérateur ou 
jusqu’à 6 mois au congélateur.) 


Épinards 
au fromage feta 


4 PORTIONS 

Préparation: 10 min Cuisson: 8 min 
1 paquet d'épinards frais, 
parés (10 0z/284 g) 


2cätab huile d'olive 
8 oignons verts hachés 
2 gousses d'ail hachées 


finement 


‘aneth séché 


ietté 
À Rincer les épinards, les secouer pour enlever l’'ex- 
cédent d’eau et les mettre dans un grand poélon à 
surface antiadhésive. Couvrir et cuire à feu moyen- 
vif pendant environ 3 minutes ou jusqu’à ce qu’ils 
commencent à ramollir. Égoutter les épinards dans 
une passoire en pressant bien pour enlever l’excé- 
dent d’eau. Hacher grossièrement. 


2 Dans le poélon, chauffer l'huile à feu moyen. 
Ajouter les oignons verts, l’ail et l’aneth et cuire pen- 
dant 3 minutes ou jusqu’à ce qu’ils aient ramolli. 
Ajouter les épinards, le poivre et le fromage (en ré- 
server 1 c. à tab/15 ml pour la garniture). Poursuivre 
la cuisson, en brassant, pendant 2? minutes ou jusqu'à 
ce que le fromage commence à ramollir. Au moment 
de servir, parsemer du fromage feta réservé. 


PAR PORTION: cal: 124; prot: 5 g; mg: 10 g (4 g sat); chol: 
15 mgj gluc: 5 g; fibres: 2 g; sodium: 265 mg. 


Fromage feta: 
lequel choisir? 


Feta canadien, Fait de lait de vache, ce fromage 
est généralement plus sec et plus salé que le 


feta grec. Également plus ferme, le feta cana- 


dien se coupe mieux en petits cubes, On le 
trouve dans tous les supermarchés, en saumu- 
re dans des contenants de plastique (environ 
14 $/kg). Il existe aussi du feta canadien au lait 
de chèvre, moins salé et plus crémeux; il est 
vendu en morceaux dans les fromageries 


Feta grec. Fabriqué en Grèce avec du lait de 
brebis, il est plus crémeux, plus fruité et moins 
salé que le feta canadien, || est vendu en mor- 
ceaux dans les fromageries; dans les épiceries 
grecques et les supermarchés, on le trouve 
dans des contenants de plastique ou de verre, 
en saumure ou dans l'huile (environ 22 $/kg). 


Conseils: S'il est vendu en saumure, le feta doit 
toujours en être bien recouvert. On ne doit pas 
ajouter d'eau à la saumure pour en augmenter 
le volume. S'il n'est pas en saumure, on l'enve- 
loppe d'une pellicule de plastique. Le feta se 
conserve facilement jusqu'à 2 semaines au ré- 
frigérateur, 
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LES ACCOMPAGNEMENTS 


Betteraves rôties 
au romarin 


4 PORTIONS 
Préparation: 10 min Cuisson: 45 min 


8e betteraves | 76 
4 gousses d'ail hachées finement 4 
Bo àtab romarin frais, haché | 45 ml 
1c. à tab rare séché 15ml 
2c.âtab huile d'olive 30 ml 
1/2c.àthé sel : 2m 
1/2 c. thé poivre noir du moulin 2 ml 
1catab  persilouromarinfrais, 15ml 


haché finement 

1 Couper la tige des betteraves à 1 po (2,5 cm) du 
bulbe (ne pas couper la racine). Mettre les bettera- 
ves sur un grand morceau de papier d'aluminium 
résistant. Parsemer de l'ail, du romarin, de 1 c. à tab 
(15 ml) de l’huile, du sel et du poivre. Replier le pa- 
pier d'aluminium de manière à former une papillo- 
te et sceller les bords. Régler le barbecue au gaz à 
puissance moyenne-élevée. Mettre la papillote sur la 
grille du barbecue. Fermer le couvercle et cuire pen- 
dant environ 45 minutes ou jusqu’à ce que les bette- 
raves soient tendres lorsqu'on les pique avec une 
fourchette (retourner la papillote de temps à autre). 


2 Laisser refroidir les betteraves suffisamment pour 
pouvoir les manipuler, puis les peler. Couper les bet- 
teraves en tranches de 1/4 po (5 mm) d'épaisseur et 
les disposer dans une assiette de service chaude. Ar- 
roser du reste de l’huile et parsemer du persil. 


PAR PORTION: cal: 104; prot: 2 g: mg: 7 g (1 g sat); chol: 
aucun: gluc: 10 gj fibres: 2 g; sodium: 390 mg, 
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Tomates italiennes 
ny 
rôties 
8 PORTIONS 
Préparation: 5 min Cuisson: 1 h 
8 tomates italiennes - 
coupées en deux sur la longueur 
2c.àtab 


basilic frais, haché 30 ml 
ou 
1c.athé basilic séché 5ml 
2c.àtab huile d'olive 30 ml 
2 gousses d'ail hachées finement 2 
1 pincée de sel 1 
1 pincée de poivre noir du moulin 1 


1 Dans un bol, mélanger délicatement tous les in- 
grédients. Disposer les tomates, le côté coupé des- 
sus, dans un plat en verre allant au four de 11 po x 
7 po (28 cm x 18 cm). Cuire au four préchauffé à 
375°F (190°C) pendant environ 1 heure ou jusqu’à 
ce que les tomates aient ramolli. (Vous pouvez pré- 
parer les tomates à l'avance, les laisser refroidir et les 
couvrir. Elles se conserveront jusqu’au lendemain 
au réfrigérateur. Réchauffer au four préchauffé à 
375°F/190°C pendant 15 minutes.) 


PAR PORTION: cal: 43; prot: 1 gi mg: 4 g (traces sat); chol: 
aucun: gluc: 3 g fibres: 1 g; sodium: 75 mg 


Comment préparer 
un beurre aromatisé 


1 Hacher 
Dans un bol, faire ramollir 1/2 Ib (250 g) de beurre non salé à la température am- 
biante, Entre-temps, sur une planche à découper, hacher finement les fines herbes 


fraîches et autres aromates de votre choix. 


Incorporer 
Ajouter les fines herbes et les aromates au beurre ramolli À l'aide d'une fourchette, 


mélanger jusqu'à ce que les ingrédients soient bien liés. 


3 Rouler 
À l'aide d'une spatule, déposer le beurre aromatisé sur une pellicule de plasti- 
que. Rouler le beurre en un cylindre compact de 6 po à 7 po (15 cm à 1B cm) 
de longueur. Bien refermer les deux bouts. Réfrigérer pendant environ 8 heures 
ou jusqu'à ce que le beurre ait duroi. 


Couper 
Retirer la pellicule de plastique. Couper le beurre en rondelles de 1/4 po (5 mm). 


BIEN 

CONSERVÉ 

Enveloppée d’une pellicule 
de plastique et de 

papier d'aluminium, la 
büûchette de beurre 
aromatisé se conservera 
au réfrigérateur pendant 

2 semaines ou jusqu'à 

3 mois au congélateur. 


Délicieux beurres aromatisés 


D Toujours employer du beurre non salé: c'est vrai pour les beurres aromatisés, mais également pour tous les plats. On 
ajoutera du sel au goût. Le beurre salé devrait être utilisé à table seulement. 


D I! n'est pas essentiel de façonner le beurre en rouleau si on souhaite le servir tout de suite. Pour gagner du temps, on 
peut simplement le répartir dans de jolis ramequins, comme sur notre photo, 


D» Les beurres aromatisés ajoutent une touche incomparable aux biftecks, volailles et poissons grillés. Déposer une 
rondelle de beurre sur les grillades encore très chaudes pour créer une sauce au beurre instantanée, ou le faire fondre 
lentement et en badigeonner le poisson ou la volaille pendant la cuisson. 


D Les beurres aromatisés sont aussi excellents sur le pain, les légumes chauds (maïs, pommes de terre) etles pâtes. 


Beurre aux 
fines herbes 


Beurre aux fines herbes 
Un beurre qui relèvera avec bonheur tous les types 


de grillades. 


DONNE ENVIRON 1/2 T (125 ML). 
Préparalion: 15 min Cuisson: aucune Réfrigération: 4 h 


1/2t  beurreramolli 125 ml 

t/at persil frais, haché finement 60 ml 

2c.ätab oignon vert (ou ciboulette), 30 ml 
haché finement 

1c.âtab basilic (ou aneih, 15 ml 


estragon ou cerfeuil) frais, 
haché finement 


pincée de poivre noir du moulin 


1 Dans un petit bol, défaire le beurre en crème. 
Ajouter le persil, l'oignon vert, le basilic et le poivre 
et bien mélanger. 


2 À l’aide d’une cuillère, mettre le beurre aux fines 
herbes au centre d’une pellicule de plastique et le 
façonner en rouleau. Envelopper le rouleau de beur- 
re dans la pellicule de plastique en serrant bien eten 
tordant les extrémités. Réfrigérer pendant au moins 
4 heures ou jusqu’à ce que le beurre ait durci. Au 
moment de servir, couper le beurre en tranches de 
1/2 po (1 cm) d'épaisseur. 


PAR PORTION de ! c à tab (15 mb): cal: 100; prot: traces, 
mg: 11 g (7 g sat); chol: 80 mg; gluc: aucun: fibres: aucune: 
sodium: 80 mg 


Beurre à la lime 
Pour donner un petit goût piquant aux biftecks et aux 


autres grillades. 


DONNE ENVIRON 1/2 T (125 ML). 
Préparaïion: 15 min Cuisson: aucune Réfrigération: 4 h 


1/2t beurre ramolli 125 ml 
2 c à tab coriandre fraîche, hachée finement 30 ml 
1c.àthé zeste de lime râpé finement 5ml 
2c.àtab jus de lime 30 ml 
{c.äthé  assaisonnement au chili 5m 
MU pincée de poivre noir f IE 


du moul 


facultatif) 


1 Dans un petit bol, défaire le beurre en crème. Ajou- 
ter la coriandre, le zeste et le jus de lime et l’assaison- 
nement au chili, et bien mélanger. Poivrer, si désiré. 


2 À l’aide d’une cuillère mettre le beurre à la lime au 
centre d’une pellicule de plastique et le façonner en 
rouleau, Envelopper le rouleau de beurre dans la pel- 
licule de plastique en serrant bien et en tordant les 
extrémités. Réfrigérer pendant au moins 4 heures ou 
jusqu’à ce que le beurre ait durci. Au moment de ser- 
vir, couper le beurre en tranches de 1/2 po (1 cm) 
d'épaisseur. 

PAR PORTION de 1 c. à tab (15 ml): cal: 100; prot: traces; 


mg: 11 g (7 g sat chol: 30 mg; gluc.: aucun; fibres: aucune: 
sodium: 80 mg 


Beurre au caviar 
Parfait pour relever le poisson et les biftecks. 


DONNE ENVIRON 1/2 T (125 ML). 
Préparation: {0 min Cuisson: aucune Réfrigération: 4 h 


1/2t beurre ramolli 125 ml 

2 c. à tab ciboulette fraîche, 80 ml 
hachée finement 

2c.àtab caviar de lompe 30 ml 
ou autre type de caviar 

1 gousse d'ail hachée finement 


1 Dans un petit bol, défaire le beurre en crème. 
Ajouter la ciboulette, le caviar de lompe et l'ail et 
bien mélanger. 


2 À l’aide d’une cuillère, mettre le beurre au caviar au 
centre d’une pellicule de plastique et le façonner en 
rouleau. Envelopper le rouleau de beurre dans la pelli- 
cule de plastique en serrant bien et en tordant les extré- 
mités. Réfrigérer pendant au moins 4 heures ou jusqu’à 
ce que le beurre ait durci. Au moment de servir, couper 
le beurre en tranches de 1/2 po (1 cm) d'épaisseur. 


PAR PORTION de { c, à tab (15. ml): cal: 100; prot: 1 g; 
mg: 11 g (7 g sat): chol: 50 mg; gluc: aucun: fibres; aucune: 
sodium: 185 mg. 
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Beurre à l'ail 


et à la tomate 


DONNE ENVIRON 1 1/2 T (375 ML) 
Préparation: 10 min Cuisson: aucune 
Repos: 30 min 


1 grosse tomate italienne mûre, 1 
pelée, épépinée et 
hachée grossièrement 


2c.äthé gros sel de mer 10 ml 
dE beurre non salé ramolli 250 ml 
6 gousses d'ail hachées finement 6 
2c.àtab zeste de lime haché finement 30 ml 
8. à tab jus delime | 45 ml 
tat persil frais, haché finement 60 ml 
2c.àthé cumin moulu 10 ml 
1/2c.athé sauce tebasco | 2m 


sel et poivre noir du moulin 


1 Dans une passoire placée sur un bol, parsemer la 
tomate du gros sel. Laisser dégorger pendant envi- 
ron 30 minutes. Presser légèrement la tomate pour 
bien l’égoutter (ne pas rincer). 


2 Au mélangeur ou dans un bol, à l’aide d’une four- 
chette, mélanger tous les ingrédients jusqu’à ce que 
le liquide soit bien incorporé. 

PAR PORTION de { c, à tab (15 ml: cal: 68; prot: aucune; 


mg: 7 g(5 g sat); chol: 20 mg; aluc: 1 gj fibres: traces; sodium: 
65 mg, 


À ESSAYER SUR: les biftecks, les poitrines de 


poulet désossées, les filets de saumon, les crevet- 
tes et le homard. 
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Huile aux tomates séchées 


et au basilic 


DONNE ENVIRON 2 T (500 ML). 
Préparation: 15 min Cuisson: 4 à 5 min 
Repos: 4 à 5 jours 


2t huile d'olive 500 ml 
3/4t tomates séchées 180 ml 
hachées grossièrement 
(environ) 
zeste râpé de 1 citron 
10à12 feuilles de basilic frais 10à12 


(environ) 

brin de basilic frais 
(facultatif) 

1 Dans une casserole, chauffer l’huile à feu moyen 
jusqu’à ce que la surface devienne luisante. Mettre 
les tomates séchées et le zeste de citron dans un pot 
ou une bouteille muni d’un couvercle ou d’un bou- 
chon hermétique et y verser l’huile chaude. Laisser 
refroidir complètement. 


2 Froisser Les feuilles de basilic avec les doigts et les 
ajouter à l'huile. Fermer hermétiquement le pot ou 
la bouteille et laisser reposer de 4 à 5 jours à la tem- 
pérature ambiante. 


3 Filtrer l'huile dans une bouteille propre. Ajouter 
quelques morceaux de tomates séchées et un brin de 
basilic, si désiré. 

PAR PORTION de 1 c. à tab (15 ml): cal: 115; prot: aucune: 


mg: 18 g (2 g sat); chol: aucun; gluc: aucun: fibres: traces; 
sodium: traces 


VARIANTE 

Huile à l’origan et à l'ail 

Remplacer le basilic par 1/2 t (125 ml) de feuilles 
d’origan frais, légèrement tassées. Utiliser 8 tomates 
séchées et le zeste de 1/2 citron, et ajouter de 10 à 
12 gousses d’ail coupées en deux. 


À ESSAYER SUR:les 


let 


Beurre à la coriandre 


aux noix de cajou 


DONNE ENVIRON 1 1/2 T (875 ML). 
Préparation: 10 min Cuisson: 4 à 5 min 


173 noix de cajou 80 ml 

Î gousse d'ail 1 
hachée finement 

1cätab gingembre frais, 15ml 
pelé et râpé 

1/2c.äthé coriandre moulue 2ml 

1t coriandre fraîche, 250 ml 
légèrement tassée 

1/8t menthe fraîche, 80 ml 
légèrement tassée 

it beurre non salé ramolli 250 ml 

11/2c.àtab jus de lime 22 ml 


sel et poivre noir du moulin 


1 Dans un poélon à surface antiadhésive, faire 
griller les noix de cajou de 4 à 5 minutes ou jusqu’à 
ce qu’elles soient bien dorées et dégagent leur arô- 
me. Au robot culinaire, mélanger les noix de cajou, 
lail, le gingembre, la coriandre moulue, la coriandre 
fraîche et la menthe jusqu’à ce que le mélange forme 
une pâte. Saler et poivrer. 


2 Au mélangeur ou dans un bol, à l’aide d’une four- 
chette, mélanger le beurre ramolli, la pâte de noix de 
cajou et le jus de lime jusqu’à ce que le liquide soit 
bien incorporé. 

PAR PORTION de 1 c, à tab (15 ml): cal: 75; prot: aucune; 


mg: 8g (5 g sat); chol: 20 mg; gluc: 1 g; fibres: aucune; sodium: 
55 mg, 


À ESSAYER SUR: les brochettes de poulet ou de 
indon et les filets de poisson à chair blanc! 


Beurre au gingembre 


et à la lime 


DONNE ENVIRON 1 T (250 ML). 
Préparation: 1 0 min Cuisson: aucune 


1t beurre non salé ramolli © 250 mi 
2 c. à tab gingembre frais, — 7 80ml 
pelé et râpé 
jus et zeste râpé de 2 limes 
fcäthé  saucetabasco 7 5m 


sel et poivre noir du moulin 


1 Au mélangeur ou dans un bol, à l’aide d’une four- 
chette, mélanger tous les ingrédients jusqu’à ce que 
le beurre soit homogène. 

PAR PORTION de 1 c. à tab (15 ml): cal: 100; prot: aucune; 
mg: 1 1 g(7 g sat); chol: 30 mg; gluc.: 1 gi fibres: traces; sodium: 
80 mg 


À ESSAYER SUR: les côtelettes de veau et de 


porc, les brochettes de poulet ou de fruits de mer 
et les filets de poisson. 


Recette de base 

DONNE ENVIRON 1/8 T (80 ML). 
Dans un petit bol, à l'aide d'un fouet, mélanger le vinaigre et les 
autres ingrédients. Incorporer petit à petit l'huile en fouettant. 
(Vous pouvez préparer la vinaigrette à l'avance et la mettre dans 
un contenant hermétique. Elle se conservera jusqu'à 1 semaine 
au réfrigérateur. Agiter le contenant avant de servir.) 


Vinaigrette 1c.àtab vinaige 15ml 1c.àtab  échalote française 15ml 2c.àätab huile 30 ml 
äFhuile de xérès (ou oignon) hachée finement de noix 


2c.atab hule 30 ml 


de noix et 5 ml. 
au vinaigre de canola 
de xérès 


1/4 c. athé poivre noir du moulin 


Vinaigrette 1c.ätab vinaigre 15ml 1c.ätab oignon rouge haché 145ml 1/4t huile 60 ml 


balsamique balsamique finement d'olive 
älanchas  1c atab vinaigre 15m pâte d'anchois 5ml 
Feat 1 gousse d'ail hachée 1 


finement 
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Vinaigrette balsamique 


DONNE ENVIRON 2/5 T (100 ML). 
Préparation: 5 min Cuisson: aucune 


4cäteb huile d'olive 80 ml 

2 c à tab Vinaigre balsamique 30 mi 

2 petites gousses d'ail, | 72 
hachées finement 

1/4o.àthé sel 1ml 

1/4 c.âthé poivre noir du moulin 1ml 


1 Mélanger tous les ingrédients dans un petit bol à 
laide d’un fouet. 


PAR PORTION de 1 & à tab (15 ml: cal: 76: prot: traces; mg: 8 g 
(1 g sat) chol: aucun; gluc: 1 gi tibres: traces; sodium: 90 mg 


Vinaigrette aux framboises 


DONNE ENVIRON 4/5 T (200 ML). 
Préparation: 5 min Cuisson: aucune 


huile d'olive 


framboises écrasées 60 mi 
vinaigre de framboise ou autre 30 ml 

haché finement 30 ml 
gousse d'ail hachée finement "4 
zeste d'orange haché finement 10 ml 


poivre noir du moulin 


1 Mélanger tous les ingrédients dans un petit bol à 
l'aide d’un fouet. 


PAR PORTION de 1 c. à tab (15 ml} cal: 55; prot: traces; mg: 6 g 
(1 g sat) chol: aucun; gluc: traces; fibres: traces; sodium: traces 


Vinaigrette au sésame 


DONNE ENVIRON 2/5 T (100 ML). 
Préparation: 5 min Cuisson: aucune 


3 c. à tab huile végétale 45 mi 
2 c. àtab vinaigre de riz : 80 ml 
fc ätab sauce soja : . 15m 
10. àtab huile de sésame 15 ml 
1c.àthé graines de sésame grilées 5 ml 


1 Mélanger tous les ingrédients dans un petit bol à 
laide d’un fouet. 


PAR PORTION de 1 c à tab (15 ml) cal: 75; prot: traces; mg: 8 g 
(1 g sat); chol: aucun: gluc: traces; fibres: traces; sodium: 120 mg. 


Vinaigrette aux tomates séchées 


DONNE ENVIRON 1/2 T (125 ML). 
Préparation: 5 min Cuisson: aucune 


14t tomates séchées 


60 ml 
conservées dans l'huile, 
égouttées et hachées 
1/4t huile d'olive 60 ml 
2 ©, à tab vinaigre balsamique 80 ml 
ou vinaigre de vin rouge 
1c.àthé moutarde de Dijon 5ml 
1 gousse d'ail hachée finement 1 
1/2c.àthé sel 2ml 
1/2 c. àthé poivre noir du moulin 2 ml 


1 Mélanger tous les ingrédients dans un petit bol à 
l’aide d’un fouet. 


PAR PORTION de 1 c à tab (15 mi cal: 70; prot: traces: mg: 7 g 
(1 g sat}; chol: aucun: gluc: 2 g fibres: traces; sodium: 190 mg 
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LES MENUS 


Fête d'enfants 
Barbotine aux framboises p. 402 


Mini-pizzas au pepperoni p, 402 
Trempette aux pêches et à la salsa p. 404 
Trempette ranch p. 404 
Trempette aux haricots blancs p. 404 
Sucettes glacées aux fruits p. 406 
Sandwichs croustillants à la crème glacée p. 409 


Grignotine de noix et de fruits séchés p. 410 


._ On part en pique-nique! 
_ Entrée de crevettes et d'artichauts marinés p. 414 


: "Salade d'orzo au concombre p. 415 
/ 74 Salade de riz sauvage aux pacanes p. 416 
Salade de chou à l'orientale p, 416 
Rôti de porc à la moutarde et au thym p. 418 
Brownies au café p. 420 
Salade de melon, de fraises et de bleuets p. 427 


Escapade gourmande en Grèce 
Tranches de courgettes frites p. 424 


Salade d'aubergines grillées aux noix de Grenoble p. 425 
Salade grecque aux tomates et au fromage feta p. 425 
Olives au citron et à l'origan p. 426 

Feuilles de vigne farcies p. 427 

Filets de doré grillés à l'origan p. 428 

Pouding au lait aux noix de Grenoble et à la cannelle p, 430 
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Petite soirée d'été entre amis 
Bruschettas aux poivrons grillés p. 434 r 


Bruschettas aux pétoncles grillés et au pesto p. 434 

Bruschettas aux tomates, aux bocconcini et au basilic p. 435 

Bruschettas au poivron jaune et à la ciboulette p. 435 

Bruschettas classiques p. 436 

Salsa fruitée p, 436 À 


Salade de pâtes aux légumes grillés p. 438 D 


Grillades mixtes à l'ail et au romarin p. 440 
Salade romaine, sauce crémeuse au concombre p. 441 « 


Brownies marbrés au chocolat et aux framboises p. 442 


De bons tapas sous le parasol 

Gin fizz au citron p. 446 

Limonade au melon d'eau p. 446 
Mini-brochettes aux bocconcini p. 446 

Purée de pois chiches à la menthe et à la coriandre p. 448 
Croustilles de pain pita p. 448 

Roulés de saumon gravlax p. 449 

Ailes de poulet au cing-épices p. 450 
Brochettes de poulet tandoori p. 452 
Brochettes de porc haché à lathaïe p. 453 
Bouchées de fromage feta et de melon p. 454 
Crevettes grillées à l'ail p. 455 


En toute simplicité 
Tartinade au crabe et aux artichauts p. 458 


Salade de pommes de terre aux oeufs p. 458 

Salade de tomates et de melon d'eau p. 460 

Petits poulets grillés aux fines herbes et au citron p. 462 
Petits gâteaux au fromage ricotta et aux pêches p. 464 
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Barbotine aux pêches, p. 402 


Barbotin 
aux framboises; p. 


Fête d'enfants 
6 PERSONNES 
ER 


Barbotine aux framboises* 
ou 
Barbotine aux pêches* 


Mini-pizzas au pepperoni* 
Trempette aux pêches et à la salsa* 
Trempette ranch* 
Trempette aux haricots blancs* 
Bâtonnets de crudités 


Assortiment de croustilles 


Sucettes glacées aux fruits* 


Sandwichs croustillants 
à la crème glacée* 


Grignotine de noix et de fruits séchés* 


Choix de jus de fruits 


Vous trouverez dans ces pages les recettes des plats marqués d'un astérisque (or 


Photo p. 400 


LES MENUS 


Barbotine 
aux framboises 


6 PORTIONS 
Préparation: 15 min Cuisson: aucune 


8t framboises fraîches où 750 ml 
surgelées, décongelées 

AE nectar d'abricot : 250 ml 

de sucre glace tamisé 250 ml 

4a41/2t glaçons 1à1,125L 


1 Au mélangeur ou au robot culinaire, réduire les 
framboises en purée. Filtrer la purée dans une pas- 
soire fine placée sur un bol, en pressant avec le dos 
d'une cuillère pour récupérer le plus de pulpe possi- 
ble. Remettre la purée dans le mélangeur. 


2 Ajouter le nectar d’abricot et le sucre glace et mé- 
langer jusqu’à ce que la préparation soit lisse. Ajou- 
ter les glaçons, en plusieurs fois, et mélanger jusqu’à 
ce qu'ils soient finement concassés. Répartir la bar- 
botine dans six verres. 


PAR PORTION: cal: 115; prot: 1 g\ mg: traces (aucun sat); 
chol: aucun: gluc.: 29 gj fibres: 2 g: sodium traces: 


VARIANTE 

Barbotine aux pêches 

Remplacer les framboises par 4 t (1 L) de pêches 
coupées en tranches et suivre les indications de 
l'étape 2. 
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Mini-pizzas 
au pepperoni 


6 PORTIONS 
Préparation: 15 min Cuisson: 10 min 


11b 


pâte à pizza fraîche 500 g 
ou surgelée, décongelée 

1t sauce tomate 250 ml 

11/21 mélange de fromages râpés 375 ml 
(mozzarella, cheddar, 
provolone, parmesan, asiago) 

2 oz pepperoni 60g 
coupé en tranches 

6 tranches de bacon de dos 6 
où de jambon 

6 rondelles de poivron vert 6 

2 tomates cerises jaunes 2 


ou rouges, coupées en tranches 


1 Diviser la pâte à pizza en six portions. Façonner 
chaque portion en boule et l’aplatir en un disque. 
Sur une surface légèrement farinée, abaisser chaque 
disque de pâte en un cercle de 6 po (15 cm) de dia- 
mètre. Répartir les croûtes sur deux grandes plaques 
de cuisson légèrement huiïlées et piquer la surface 
avec une fourchette. 


2 Répartir la sauce tomate sur les croûtes et parse- 
mer chacune de 1/4 t (60 ml) du mélange de froma- 
ges. Répartir les tranches de pepperoni sur le pour- 
tour, déposer une tranche de bacon de dos au centre 
et l'entourer d’une rondelle de poivron. Garnir 
d’une tranche de tomate cerise, 


3 Cuire au four préchauffé à 425°F (220°C) pen- 
dant environ 10 minutes ou jusqu’à ce que les croû- 
tes soient légèrement dorées et que le fromage ait 
fondu. 


PAR PORTION: cal: 885; prot: 21 g; mg: 13 g (6 g sat); chol: 
40 mg; gluc: 46 aj fibres: 2 g: sodium: 1 430 mg 


LES MENUS 


Trempette aux pêches 
et à la salsa 


DONNE ENVIRON 3 T (750 ML). 
Préparation: 10 min Cuisson: aucune 


tt/4t pêches coupées en dés 310 ml 

2  tomatescoupéesendés 2 

1 oignon vert coupé Fr à 
en tranches fines 

3 0. à tab ‘salsa douce 45 mi 

To.àtab coriandre fraîche, hachée 15 ml 

1 1/2 0. à thé sucre 7ml 


1 Dans un bol, mélanger tous les ingrédients. (Vous 
pouvez préparer la trempette à l'avance et la couvrir. 
Elle se conservera jusqu’au lendemain au réfrigéra- 
teur. Laisser revenir à la température ambiante avant 
de servir.) 


PAR PORTION de 1/4 4(60 ml): cal: 24; prot: traces; mg aucune 
(aucun sai); chol,: aucun: gluc: 6 g; fibres: 1 g; sodium: 80 mg. 


Trempette ranch 


DONNE ENVIRON 2 T (500 ML). 
Préparation: 5 min Cuisson: aucune 


113t mayonnaise légère 330 ml 

28t yogourt nature réduit 150 ml 
en matières grasses 

tt persil frais, haché 60 ml 

{c.àthé oignon en poudre 5ml 

1/2 c. àthé poivre noir du moulin 2m 

1/2 c.àthé  assaisonnement pour volaille 2m 


1 Dans un bol, mélanger tous les ingrédients. (Vous 
pouvez préparer la trempette à l’avance et la couvrir. 
Elle se conservera jusqu’à 2 jours au réfrigérateur. Lais- 
ser revenir à la température ambiante avant de servir.) 


PAR PORTION de 1 c. à tab (15 ml): cal: 37; prot: aucune; mg, 
3g{(1 g sat): chol: traces; gluc: 1 gj fibres: traces; sodium: 80 mg 
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Trempette aux haricots 
blancs 


DONNE ENVIRON 2 T (500 ML). 
Préparation: 5 min Cuisson: 9 min 


1c.ätab huile d'olve 15m 

1 oignon coupé en dés ei 

1 gousse d'ail hachée finement 1 

1 boîte de haricots blancs, Hot 
égouttés et rincés (19 oz/540 ml) 

3/41 e compote de pommes 7180 mi 

1c.àtab eau 15ml 


1 Dans une casserole, chauffer l’huile à feu moyen. 
Ajouter l'oignon et cuire, en brassant de temps à 
autre, pendant 4 minutes ou jusqu’à ce qu’il ait ra- 
molli. Ajouter l'ail et cuire, en brassant, pendant 
1 minute. Ajouter les haricots blancs, la compote de 
pommes et l’eau et mélanger. Poursuivre la cuisson 
pendant environ 4 minutes. 


2 Au robot culinaire ou au mélangeur, réduire la 
préparation de haricots en purée lisse. Verser la 
trempette dans un bol de service. (Vous pouvez pré- 
parer la trempette à l'avance et la couvrir. Elle se 
conservera jusqu’à 2 jours au réfrigérateur. Laisser 
revenir à la température ambiante avant de servir.) 


PAR PORTION de 1/4 t (60 mi: cal: 81; prot: Ag mg: 2 g 
(traces sat): chol: aucun; gluc: 12 gj fibres: 3 g; sodium: 50 mg. 


Trempette 
aux pêches 
et à la salsa 


Trempette ranch 


Trempette 
aux haricots blancs 
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LES MENUS 


Sucettes glacées 
aux fruits 


DONNE 12 SUCETTES. 
Préparation: 1 6 min Cuisson: aucune 
Congélaïion: 4 h 


14 nectar de poire er © 250 mi 
ou de mangue 

it jus d'ananas 250 ml 

1t ananas frais, coupé 250 ml 
en morceaux 

1.4 fruits frais (fraises, 250 ml 


framboises, kiwis, melon), 
hachés grossièrement 
ou coupés en tranches 


1 Au mélangeur ou au robot culinaire, réduire en 
purée lisse le nectar de poire avec le jus et les mor- 
ceaux d’ananas. 


2 Répartir les fruits et la préparation à l'ananas 
dans 12 moules à sucettes glacées. Insérer un bâton- 
net au centre des sucettes. (Qu encore, répartir les 
fruits et la préparation à l'ananas dans 12 gobelets 
en plastique ou en papier d’une capacité de 4 à 6 0z/ 
125 à 180 ml chacun. Couvrir les gobelets de papier 
d'aluminium, percer un petit trou au centre du pa- 
pier d'aluminium avec la pointe d’un couteau et in- 
sérer un bâtonnet.) Congeler pendant 4 heures ou 
jusqu’à ce que les sucettes aient durci. 


PAR SUCETTE: cal: 35; prot: traces; mg: aucune (aucun sat); 
chol; aucun, gluc: 8 g; fibres: 1 g; sodium: traces, 


e Tésgre = 
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Sandwichs croustillants 
à la crème glacée 


12 PORTIONS 


Préparation: 80 min Cuisson: 5 min 
Gongélation: 8 h 


St guimauves 125L 
(environ 40 grosses) 

1/4t beurre 60 mi 

1c. âthé vanille 5ml 

5t céréales de riz 125 L 
(de type Rice Krispies) 

2t crème glacée à la vanille 500 ml 

8oz | ‘chocolat mi-sucré haché 250 g 

144. perles de sucre multicolores 60 ml 


1 Dans une casserole, chauffer les guimauves et le 
beurre à feu moyen-doux, en brassant sans arrêt, 
pendant 5 minutes ou jusqu’à ce que les guimauves 
aient fondu et que la préparation soit lisse. Retirer la 
casserole du feu. Ajouter la vanille et mélanger. 
Ajouter la moitié des céréales et mélanger jusqu’à ce 
que la préparation soit homogène. Ajouter le reste 
des céréales et mélanger pour bien les enrober. 


2 Dans un moule à gâteau de 13 pox9po(33cmx 
23 cm) beurré, étendre la préparation de céréales et 
laisser refroidir pendant 5 minutes. Avec les mains 
beurrées, presser fermement la préparation. Laisser 
refroidir complètement, Passer la lame d’un couteau 
sur le pourtour du gâteau de céréales et démouler. 
Couper le gâteau en deux sur la largeur. Étendre 
uniformément la crème glacée sur une moitié du 
gâteau. Couvrir de l’autre moitié du gâteau de ma- 
nière à former un sandwich. Envelopper le sandwich 
à la crème glacée d’une pellicule de plastique et le 
mettre dans un contenant hermétique. Congeler 
pendant environ 4 heures ou jusqu’à ce que la crème 
glacée soit ferme. Couper le sandwich en six carrés, 
puis en douze triangles. 


3 Entre-temps, dans un bol à l'épreuve de la cha- 
leur placé sur une casserole d’eau chaude mais non 
bouillante, faire fondre le chocolat en brassant 
jusqu’à ce qu'il soit lisse. Laisser refroidir légèrement 
le chocolat. Tremper un coin des triangles dans le 
chocolat fondu et lisser à l’aide d’un couteau. Étaler 
les perles de sucre sur une feuille de papier ciré et y 
presser la partie des triangles enrobée de chocolat. 
Envelopper séparément les triangles d’une pellicule 
de plastique et les mettre dans un contenant hermé- 
tique. Congeler pendant au moins 4 heures. (Vous 
pouvez préparer les sandwichs à l'avance. Ils se 
conserveront jusqu’à 2 jours au congélateur.) 


PAR PORTION: cal: 297; prot: 3g; mg: 11 
20 mg; gluc: 47 qi fibres: 1 g; sodium: 170 mg 


g (8 g sat); chol: 
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LES MENUS 


Grignotine de noix 
et de fruits séchés 


Une collation de mi-journée qui sera appréciée 
des enfants. Pour leur faire plaisir, on peut la servir 
dans un cornet gaufré sucré. 

8 PORTIONS 


Préparation: 10 min Cuisson: aucune 


it arachides ou 7 250 ml 
noix de cajou 

15 raisins secs dorés 250 ml 

1/21 amandes grillées 125 ml 

1/3t abricots sèchés 80 ml 
hachés grossièrement 

1/8t pommes séchées 80 ml 
hachées grossièrement 

1% pastilles au chocolat 250 ml 


(de type Smarties) 


1 Dans un grand bol, mélanger délicatement tous 
les ingrédients. (Vous pouvez préparer la grignotine 
à l'avance et la mettre dans un contenant herméti- 
que. Elle se conservera jusqu’à 2 semaines à la tem- 
pérature ambiante.) 


PAR PORTION: cal: 363; prot: 8 g; mg: 19 g (5 g sat); chol: 
4 mg; gluc.: 44 g; fibres: 5 gi sodium; 25 mg, 


LES MENUS 


On part en pique-nique! 
8 PERSONNES 
es 
Entrée de crevettes et d'artichauts marinés* 
Crudités et trempette 


Salade d'orzo au concombre* 
Salade de riz sauvage aux pacanes* 


Salade de chou à l'orientale* 


Rôti de porc à la moutarde et au thym” 


Sélection de pains artisanaux tranchés 


Fromages fins et pâtés de campagne 


Brownies au café* 


Salade de melon, de fraises et de bleuets* 


Vous trouverez dans ces pages les recettes des plais marqués d'un astérisque (*). 


Photo p. 412 


LES MENUS 


Entrée de crevettes 
et d’artichauts marinés 


8 PORTIONS 


Préparation: 15 min Temps de marinade: 4 h 
Cuisson: aucune Repos: 15 min 


2 pots de coeurs d'artichauts 72 
marinés, non égouttés 
(6 0z/175 ml chacun) 


11/21b crevettes cuites, 750 g 
décortiquées et déveinées 
2t tomates cerises jaunes ou 500 ml 
rouges, coupées en deux 
1/2t jus de citron 125 ml 
at [ ‘olive 60 ml 
2 c. àtab 30 mi 
À c.à tab Vinaigre de vin blanc 15ml 
fcatab ‘échalote française 0 15m 
(ou oignon) hachée finement 
Icâthé suce 5 ml 
7 gousses d'ailhachéesfinement 2 
thé sauce tabasco à 2m 
1äcathé sd 1m 
1/4 c.àthé poivre noir du moulin | {ml 


mier bien pensé 
Un panier bien ET 


Mettre cette entrée dans un grand contenant hermétique ou la divise 


peti 
réfrigérants. D: 
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plats refermables avant de glisser le tout dans u 


1 Dans un grand sac de plastique refermable (de 
type Ziploc), mélanger les coeurs d’artichauts, les 
crevettes et les tomates. 


2 Mettre le reste des ingrédients dans un pot hermé- 
tique, fermer le couvercle et agiter vigoureusement. 
Verser la marinade sur la préparation de crevettes, 
fermer le sac hermétiquement et le retourner pour 
bien enrober tous les ingrédients. Laisser mariner au 
réfrigérateur pendant 4 heures (retourner le sac de 
temps à autre). (Vous pouvez préparer l'entrée de 
crevettes à l'avance et la mettre dans un contenant 
hermétique. Elle se conservera jusqu’au lendemain 
au réfrigérateur.) Laisser reposer 15 minutes à la tem- 
pérature ambiante et égoutter avant de servir. 


PAR PORTION: cal: 195; prot: 21 g: mg: 10g (1 g sat); chol: 
183 mg; gluc: 7 g fibres: 2 g; sodium: 380 mg. 


n portions dans de 


Bien couvrir de blocs 


Photo p.417 


Salade d’orzo 
au concombre 


8 PORTIONS 
Préparation: 20 min Cuisson: 8 à 10 min 
Réfrigération: 4 h 


Te ‘orzo où autres pelites pâles 

4 petit concombre, : 
épépiné et haché 

1/2t poivron rouge haché 

t/at oignon rouge haché finement 


vinaigrette au miel et au citron 
(voir recette, ci-contre) 


tat persil italien frais, 


ajout 


haché finement 


1 Dans une casserole d’eau bouillante salée, cuire 
les pâtes de 8 à 10 minutes ou jusqu’à ce qu'elles 
soient al dente. Bien égoutter. 


2 Dansun grand bol, mélanger les pâtes, le concom- 
bre, le poivron et l'oignon. Ajouter la vinaigrette et 
mélanger délicatement pour enrober les ingrédients. 
Couvrir le bol d’une pellicule de plastique et réfrigé- 
rer pendant 4 heures. (Vous pouvez préparer la sa- 
lade jusqu’à cette étape. Elle se conservera jusqu’au 
lendemain au réfrigérateur.) 


3 Au moment de servir, ajouter le persil et mélanger. 


PAR PORTION: cal: 120; prot: 2 g! mg: 7 g (1 g sat chol: 
aucun; gluc, 13 g; fibres: 1 gi sodium: 150 mg 


Vinaigrette au miel et au citron 
Donne environ 1/2 t (125 mi). 

Dans un pot hermétique, mettre 1/4 t (60 ml) d’hui- 
le d’olive, 1/4 t (60 ml) de vinaigre de vin blanc, 1 c. 
à tab (15 ml) de miel liquide, 1 c. à thé (5 ml) de 
zeste de citron râpé finement, 1/2 c. à thé (2 ml) de 
sel et 1/4 c. à thé (1 ml) de poivre noir du moulin. 
Fermer le couvercle et agiter vigoureusement. 


il est important de trar 


afin d'éviter qu'elles ne coulent dar 
directe 
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LES MENUS 


Salade de riz sauvage 
aux pacanes 


8 À 10 PORTIONS 
Préparation: 20 min Cuisson: 45 min 


Repos: 1 h 

13/41 ‘bouillon de poulet 430 mi 
TS riz sauvage rincé et égoutté 250 ml 
Sat carottes râpées : 180 ml 
g/at pacanes hachées, grillées 180 ml 
1/2t raisins de Corinthe 125 ml 
at ‘oignons verts coupés 60 ml 


en tranches 


vinaigrette balsamique au cari 
(voir recette, ci-dessous) 


sel et poivre noir du moulin 


À Dans une casserole, mélanger le bouillon de pou- 
let et Le riz sauvage. Porter à ébullition. Réduire le 
feu, couvrir et laisser mijoter pendant environ 
45 minutes ou jusqu’à ce que le riz soit tendre et que 
presque tout le liquide soit absorbé. Retirer la casse- 
role du feu et laisser reposer pendant 1 heure à la 
température ambiante. 


2 Dans un grand bol, mélanger le riz, les carottes, 
les pacanes, les raisins de Corinthe et les oignons 
verts. Ajouter la vinaigrette et mélanger délicate- 
ment pour bien enrober les ingrédients. Saler et poi- 
vrer. (Vous pouvez préparer la salade à l'avance et la 
couvrir, Elle se conservera jusqu’au lendemain au 
réfrigérateur.) 


PAR PORTION: cal: 240; pro: 6 gi mg: 13g (2 g sat); chol: 
traces; gluc. 27 g; fibres: 3 g; sodium: 105 mg, 


Vinaigrette balsamique au cari 


Donne environ 1/3 t (80 ml). 

Dans un pot hermétique, mettre 3 c. à tab (45 ml) 
d’huile végétale, 2 c, à tab (30 ml) de vinaigre balsa- 
mique, 1/2 c. à thé (2 ml) de cari, 1/2 c. à thé (2 ml) 
de moutarde en poudre et 1/4 c. à thé (1 ml) de pou- 
dre d’ail. Fermer le couvercle et agiter vigoureuse- 
ment. 
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Salade de chou 
à l’orientale 


8 PORTIONS 
Préparation: 20 min Cuisson: aucune 
Réfrigération: 4 h 


1 concombre coupé 1 
en deux sur la longueur, 
puis en tranches fines 


1t pousses de pois frais 250 ml 
ou pois mange-tout, 


coupés en deux 


vinaigrette au sésame 
(voir recette, ci-dessous) 


4t chou chinois [de type nappa) 1. 
coupé en fines lanières 
arachides rêties au miel 125 ml 
ou arachides non salées rôties, 


hachées grossièrement 


1/21 


1 Dans un grand bol, mélanger le concombre et les 
pousses de pois. Ajouter la vinaigrette et mélanger 
délicatement pour bien enrober les ingrédients. 
Couvrir le bol d’une pellicule de plastique et réfri- 
gérer pendant 4 heures. (Vous pouvez préparer la 
salade jusqu’à cette étape. Elle se conservera jus- 
qu’au lendemain au réfrigérateur.) 


2 Au moment de servir, ajouter le chou chinois et 
mélanger pour enrober tous les ingrédients. Parse- 
mer des arachides. 


PAR PORTION: cal: 95: prot: 4 g: mg: 6 g (1 g sat): chol: 
aucun gluc: 5 gi fibres: 1 g: sodium: 95 mg 


Vinaigrette au sésame 


Donne environ 1/3 t (80 mi). 

Dans un pot hermétique, mettre 1/4 t (60 ml) de 
vinaigre de riz, 1 c. à tab (15 ml) d'huile végétale, 
2 c. à thé (10 ml) d'huile de sésame, 1/2 c. à thé 
(2 ml) de sucre, 1/4 c. à thé (1 ml) de sel et 1/4 c. à 
thé (1 ml) de flocons de piment fort. Fermer le cou- 
vercle et agiter vigoureusement. 


Salade de chou 
à l'orientale 


LES MENUS 


Rôti de porc à la 
moutarde et au thym 


Quelle bonne idée d'apporter cet exquis rôti de 
porc en pique-nique! En plus des pains artisanaux 
déjà tranchés, on peut présenter une sélection de 
garnitures (tomates, concombres, cornichons, 
petits piments chilis, etc.) et inviter chacun à 
assembler son sandwich à son goût. 

8 PORTIONS 


Préparation: 20 min Cuisson: | h 80 min à 2 h 
Repos: 10 min 


MAYONNAISE À LA MOUTARDE DE MEAUX 


t2t mayonnaise légère 7125 ml 
1 0 àtab moutarde de Meaux 15ml 
te. âthé jus de citron 5ml 
1/4 c.àthé sauce tabasco ml 
RÔTIDEPORC | 

tat moutarde de Dijon 60 ml 
1eäteb Hhulevégétde 15 ml 
2c.athé  thymfrais, haché 10 ml 
1/2c.àthé ee séché 2ml 
/4c.äthé sel : ml 
1/4 c. âthé poivre noir du moulin 1ml 
1 rétidelongedeporcdésossé 1 


(environ 2 Ib/t kg) 


dans un plat 


erre recouvert d'une 


Préparation de la mayonnaise 
1 Dans un petit bol, à l’aide d’un fouet, mélanger 
tous les ingrédients jusqu’à ce que la préparation 
soit homogène. (Vous pouvez préparer la mayon- 
naïse à l’avance et la couvrir. Elle se conservera jus- 
qu’à 3 jours au réfrigérateur.) 


Préparation du rôti 

2 Dans un autre petit bol, mélanger la moutarde de 
Dijon, l'huile, le thym, le sel et le poivre. Badigeon- 
ner le rôti du mélange de moutarde, puis le mettre 
sur la grille d’une petite rôtissoire. Cuire au four 
préchauffé à 325°F (160°C) de 1 1/2 à 2 heures ou 
jusqu’à ce qu’un thermomètre à viande inséré au 
centre du rôti indique 158°F (70°C). 


3 Mettre le rôti de porc sur une planche à découper 
et le couvrir de papier d'aluminium, sans serrer. Lais- 
ser reposer pendant 10 minutes, puis couper en tran- 
ches fines. (Vous pouvez préparer le rôti à l’avance, le 
laisser refroidir pendant 30 minutes et l’envelopper 
d’une pellicule de plastique. Il se conservera jusqu’à 
3 jours au réfrigérateur.) Servir avec la mayonnaise 
à la moutarde de Meaux. 


PAR PORTION!: cal: 295; prot: 21 g: mg: 16g (4 g sat); chol: 
60 mg; gluc. 2 gi fibres: traces; sodium: 340 mg 
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LES MENUS 


Brownies au café 


DONNE 25 CARRÉS. 
Préparation: 25 min Cuisson: 85 min 


8 oz ‘chocolat miamer haché 209 
oz ‘chocolat non sucré haché 30 g 
1/2t beurre __ 125ml 
2 c. àtab café instantané 30 ml 
2 c. àtab liqueur de café (de type Kahlua) 30 ml 
ou café fort liquide 
cs oeufs 2 
1 te N sucre he | 250 ml 
{cäathé vanille 5m 
28t. farine 160 ml 
4cäthé sd 1m 
121. brisures de chocolat misucré 125 ml 


1 Dans un bol à l'épreuve de la chaleur placé sur 
une casserole d’eau chaude mais non bouillante, 
faire fondre le chocolat mi-amer, le chocolat non su- 
cré et le beurre, en brassant de temps à autre, jusqu’à 
ce que la préparation soit lisse. Retirer le bol de la 
casserole et laisser refroidir pendant 5 minutes. 


s & 
Un panier bien pen 
Mettre les morceaux de browni 
emballer dans du 


un grand contenant c 
apier d'aluminium, tou D 


mplement. Pré 


2 Entre-temps, dans un petit bol, mélanger le café 
instantané et la liqueur de café jusqu’à ce que le café 
soit dissous. Dans un grand bol, à l’aide d’un bat- 
teur électrique, battre les oeufs avec le sucre jusqu’à 
ce que le mélange soit pâle et épais. Incorporer la 
vanille et le mélange de café à l’aide d’une cuillère. 
Ajouter le chocolat fondu refroidi (ne pas mélan- 
ger), tamiser la farine et le sel sur le chocolat, puis les 
incorporer en soulevant délicatement la masse jus- 
qu’à ce que la préparation soit homogène, sans plus. 
Ajouter les brisures de chocolat et mélanger. Éten- 
dre la pâte dans un moule à gâteau en métal de 9 po 
(23 cm) de côté tapissé de papier-parchemin. 


3 Cuire au centre du four préchauffé à 350°F (180°C) 
pendant environ 30 minutes ou jusqu’à ce qu’un 
cure-dents inséré au centre du gâteau en ressorte avec 
quelques miettes humides. Déposer le moule sur une 
grille et laisser refroidir. Couper en 25 carrés. (Vous 
pouvez préparer les brownies à l’avance et les mettre 
dans un contenant hermétique, en séparant chaque 
étage d’une feuille de papier ciré. Ils se conserveront 
jusqu’à 5 jours à la température ambiante ou jusqu’à 
2 semaines au congélateur.) 


PAR CARRÉ: cal: 129; prot: 1 g:mg. 7 g(4g sat): chol: 25 mg; 
gluc,: 16 gi fibres: 1 gi sodium: 55 mg. 


D De — 


de métal, où | 
therr 


douceurs 


orter la salade de fruits 
Mason), Fi 
| 
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Salade de melon, 
de fraises et de bleuets 


Salade de melon, 
de fraises et de bleuets 


Pour une version sans alcool, remplacer le vin 
blanc par du jus de canneberges blanches et 
réduire la quantité de sucre à 2 c. à tab (30 mi). 

8 PORTIONS 


Préparation: 20 min Cuisson: 8 min 
Réfrigération: 2 hi 


1t  vinblanc sec (de type riesling) 250 ml 
1/4t sucre 60 ml 
1 lanière de zeste de citron ' 


de 3 po (8 cm) de longueur 
par 1 po (2,5 cm) de largeur 


42 cantaloup 1/2 
De melon miel 1/2 
2t fraises coupées en deux 500 ml 

ou bleuets 250 ml 


Brownies au café 


1 Dans une petite casserole, mélanger le vin, le su- 
cre et le zeste de citron. Porter à ébullition. Réduire 
le feu et laisser mijoter pendant 8 minutes ou jus- 
qu’à ce que la préparation ait réduit à environ 1/2 t 
(125 ml). Retirer la casserole du feu et laisser refroi- 
dir jusqu’à ce que la préparation soit à la tempéra- 
ture ambiante, Retirer le zeste de citron, 


2 Entre-temps, à l’aide d’une cuillère parisienne, 
prélever 3 t (750 ml) de chair dans chaque melon 
(ou couper la chair en morceaux), Mettre les boules 
de melon dans un grand bol. Ajouter les fraises, les 
bleuets et la préparation de vin refroidie. Couvrir le 
bol d’une pellicule de plastique et réfrigérer pendant 
2 heures. (Vous pouvez préparer la salade de fruits à 
l'avance. Elle se conservera jusqu’au lendemain au 
réfrigérateur.) 


PAR PORTION: cal. 106; prol; 1 gi mg: traces (aucun sat); 
chol: aucun: gluc: 24 g fibres: 2 g: sodium! 19 mg 
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LES MENUS 


Feuilles de 
vigne farcies, p. 427 


Olives au citron 
et à l'origan, p. 426 


Salade grecque 


Tranches de 
courgettes frites, 
p.424 


Salade d'aubergines 
grillées aux noix 
de Grenoble, p. 425 


Escapade gourmande 
en Grèce 


8 PERSONNES 
a 
Tranches de courgettes frites* 
Salade d'aubergines grillées aux noix de Grenoble* 
Salade grecque aux tomates et au fromage feta* 
Olives au citron et à l'origan* 


Tzatziki à la menthe* et pains pitas 


Feuilles de vigne farcies* 


Filets de doré grillés à l'origan* 


Pouding au lait aux noix de Grenoble et à la cannelle 


Vous trouverez dans ces pages les recettes des plats marqués d'un astérisque (*). 


LES MENUS 


Tranches de 
courgettes frites 


Le secret pour faire de belles tranches de courget- 
tes très fines: utiliser une mandoline (dans les 
boutiques d'accessoires de cuisine et dans les 
épiceries asiatiques). Et pour réussir ce hors- 
d'oeuvre typique, il est bien sûr recommandé 
d'avoir une friteuse, 


DONNE ENVIRON 90 MORCEAUX. 
Préparation: 25 min Repos: 1 h Cuisson: 30 min 


1/2t farine 


205 ml 
+1/3t 
1cäthé poudre à pâte 5 ml 
1/4c.àthé sel 8 ml 
+1/2 c. à thé 
1/4c.àthé poivre noir du moulin 1 ml 
8/4t eau 180 ml 
2 petites courgettes 2 


(8 07/250 g en tout) 


huile végétale 
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1 Dans un grand bol, à l’aide d’un fouet, mélanger 
1/2 t (125 ml) de la farine, la poudre à pâte, 1/4 c. à 
thé (1 ml) du selet le poivre. Ajouter l’eau et fouetter 
jusqu’à ce que la pâte soit lisse. Couvrir et laisser re- 
poser pendant 1 heure à la température ambiante, 


2 À l’aide d’une mandoline, couper les courgettes 
sur le biais en tranches très fines. Dans un bol peu 
profond, mélanger le reste de la farine et du sel. 
Dans une grande casserole profonde ou une friteuse, 
chauffer l’huile à 350°F (180°C). 


3 Fouctter la pâte légèrement. À l’aide d’une pince, 
passer les tranches de courgettes une à une dans le 
mélange de farine (secouer pour enlever l’excédent), 
puis les tremper dans la pâte (laisser égoutter l’excé- 
dent). Plonger les tranches de courgettes dans l’hui- 
le chaude, environ six à la fois, et les frire pendant 
environ 1 1/2 minute ou jusqu’à ce qu’elles soient 
croustillantes et légèrement dorées (au besoin, reti- 
rer les résidus de pâte cuite entre chaque cuisson). 
Égoutter les tranches de courgettes sur une plaque 
de cuisson tapissée d’essuie-tout. Réserver au chaud 
jusqu’au moment de servir. 


PAR MORCEAUX: cal: 10; prot: traces; mg: 1 g (aucun sat) 
chol: aucun; gluc: 1 gj fibres: traces; sodium: 22 mg, 


Photo p. 422 


Salade d’aubergines 
grillées aux noix de 
Grenoble 


DONNE 3 1/2 T (875 ML). 
Préparation: 20 min Cuisson: 50 min 


D ‘aubergines (21/1 kg en tout) 


oignons verts 
coupés en tranches fines 


vat 


persil frais, haché 
14t ‘coriandre fraîche, hachée 
à gousses d'ail hachées finement 
UT huile d'olive 
2 c. à tab jus de citron 
8/4o.äthé sl 4ml 
1/4 c. àthé poivre noir du moulin 1ml 
1/8t noix de Grenoble grillées, 80 ml 


haché: 


iérement 


1 À l’aide d’une fourchette, piquer les aubergines 
sur toute leur surface. Régler le barbecue au gaz à 
puissance moyenne-faible. Mettre les aubergines sur 
la grille huilée du barbecue et fermer le couvercle, 
Cuire pendant environ 50 minutes ou jusqu’à ce que 
les aubergines aient ramolli et que leur peau soit 
noircie (les retourner souvent). Laisser refroidir 
dans une assiette, 


2 Peler les aubergines refroidies (jeter la peau et le 
jus) et les hacher grossièrement, Mettre Les aubergi- 
nes dans un bol de service. Ajouter les oignons verts, 
le persil, la coriandre, l'ail, l'huile, le jus de citron, le 
sel et le poivre et mélanger. (Vous pouvez préparer 
la salade d’aubergines à l'avance et la couvrir. Elle se 
conservera jusqu’à 8 heures au réfrigérateur.) Au 
moment de servir, parsemer la salade d’aubergines 
des noix de Grenoble. 


PAR PORTION de 1/4 t(60 ml): cal: 125: prot: 2 g: mg: 10 g 
{1 g sat); chol: aucun: gluc: 8 g; fibres: 5 g: sodium: 225 mg. 


Salade grecque 
aux tomates 
et au fromage feta 


8 PORTIONS 
Préparation: 15 min Cuisson: aucune 


8 7 pelites tomales 

12 olives noires séchées au soleil 12 
(de type marocaines ou grecques) 

1/4 concombre anglais 1/4 
coupé en tranches fines 

12 oz fromage feta émietté 3759 

1/4t huile d'olive 60 m 

1 c. à tab persil frais, haché 15 ml 


1 Couper chaque tomate en huit quartiers de la tige 
vers la base, en laissant la base intacte de manière à 
ouvrir la tomate comme une fleur. Disposer les to- 
mates dans une assiette de service. 


Z Mettre une olive au centre de chaque tomate; par- 
semer le reste des olives autour des tomates. Ajouter 
les tranches de concombre et parsemer du fromage 
feta. Arroser de l'huile et parsemer du persil. 


PAR PORTION: cal: 194; prot: 7 g; mg: 17 g (8 g sat); chol: 
39 mg; gluc: 5 gi fibres: 1 gi sodium: 553 mg 
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Photo p. 422 


LES MENUS 


Olives au citron 
et à l’origan 


DONNE 1 1/2 T (875 ML). 
Préparation: 10 min Cuisson: 7 min 


2cateb  huled'clive 

1/4t oignon rouge 60 ml 
haché finement 

2 gousses d'ail 2 
hachées finement 

1 21 grosses olives vertes, 875 ml 
égouttées 

1c. àtab origan frais, haché 15 ml 

20. ätab jus de citron 30 ml 


quartiers de citron 


1 Dans un poélon, chauffer l’huile à feu moyen. 
Ajouter l'oignon rouge et l'ail et cuire, en brassant 
de temps à autre, pendant environ 3 minutes ou jus- 
qu’à ce qu’ils aient ramolli. Ajouter les olives et l’ori- 
gan et cuire, en brassant, pendantenviron 3 minutes 
ou jusqu’à ce qu'elles soient chaudes et bien enro- 
bées. Ajouter le jus de citron et cuire pendant 1 mi- 
nute ou jusqu’à ce que le liquide se soit évaporé. 
Mettre les olives dans un bol de service. Garnir des 
quartiers de citron. 


PAR OLIVE: cal. 17; prot: traces; mg: 2 g (traces sat); chol: 
aucun: gluc: traces: fibres: traces; sodium: 187 mg. 
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POUR COMPLÉTER DÉLICIEUSEMENT 

Tzatziki à la menthe 

Donne environ 2 1 (500 mi). 

Mettre 2 t (500 ml) de yogourt nature épais (de type 
balkan) dans une passoire fine tapissée d’étamine 
(coton à fromage) et placée sur un bol. Couvrir et 
laisser égoutter au réfrigérateur pendant environ 
2 heures ou jusqu’à ce que le yogourt ait épaissi (je- 
ter le liquide). Dans le bol, mélanger le yogourt, 
1 gousse d’ail hachée finement, 1 c. à tab (15 ml) de 
menthe fraîche, hachée, 1 c. à tab (15 ml) d’huile 
d'olive, 1/4 c. à thé (1 ml) de sel et 1/2 t (125 ml) de 
concombre pelé, épépiné et coupé en dés. (Vous 
pouvez préparer le tzatziki à l’avance et le couvrir. Il 
se conservera jusqu’à 2 jours au réfrigérateur.) 


Photo p.422 


Feuilles de vigne 
farcies 


DONNE 32 MORCEAUX. 
Préparation: 1 h Trempage: 10 min 
Guisson: 50 min 


134 huile d'olv 80 ml 
Dar “oignons verts ___ æ 
coupés en tranches fines 
“ol gousses d'ail hachées finement 2 
PES oignon haché finement 1 
I3t  rizagranrond 160 ml 


2c.ätab  jusde citron 

12cathé sd 

1/4c.äthé cannelle moulue {ml 

ft eaubouilante . 250 ml 
‘aneth frais, haché 15ml 
menthe fraiche, hachée 15 ml 

1 potdefeuiles de vigne 1 


600 mb 


1 Dans un poëlon, chauffer la moitié de l’huile à 
feu moyen. Ajouter les oignons verts, l’ail et l'oignon 
et cuire, en brassant de temps à autre, pendant envi- 
ron 5 minutes ou jusqu’à ce qu’ils aient ramolli. 
Ajouter le riz, les raisins de Corinthe, les pignons, le 
jus de citron, le sel et la cannelle et mélanger. Verser 
l'eau bouillante et porter à ébullition. Couvrir, 
réduire à feu doux et laisser mijoter pendant envi- 
ron 10 minutes ou jusqu’à ce que le riz ait ramolli 
légèrement. Ajouter l’aneth et la menthe et mélan- 
ger. Laisser refroidir. 


2 Entre-temps, égoutter et séparer les feuilles de vi- 
gne. Mettre 32 des plus grosses feuilles intactes dans 
un grand bol rempli d’eau bouillante (réserver le 
reste des feuilles) et laisser tremper pendant 10 mi- 
nutes. Égoutter et refroidir sous l’eau froide. Égout- 
ter de nouveau et éponger à l’aide d’essuie-tout. 


3 Étendre une feuille de vigne, le côté brillant des- 
sous, sur une surface de travail. Mettre 1 c. à tab 
15 ml) de la garniture au riz au centre de la feuille, 
près de la tige. Replier les côtés de la feuille sur la 
garniture, puis rouler. Procéder de la même manière 
avec le reste des feuilles de vigne et de la garniture au 
riz. Déposer les rouleaux de feuilles de vigne, 
ouverture dessous, dans un poélon. 


Æ& Arroser les rouleaux de feuilles de vigne du reste 
de l'huile, puis ajouter suffisamment d’eau dans le 
poélon pour les couvrir aux deux tiers, Couvrir de 
quelques feuilles de vigne réservées. Couvrir le poë- 
on et porter à ébullition. Réduire le feu et laisser 
mijoter pendant environ 35 minutes ou jusqu’à ce 


que le riz soit tendre et que presque tout le liquide 
soit absorbé. Retirer le couvercle et laisser refroidir. 
(Vous pouvez préparer les feuilles de vigne à l’avan- 
ce et les mettre dans un contenant hermétique. Elles 
se conserveront jusqu’à 2 jours au réfrigérateur.) 


PAR MORCEAU: cal: 44; prot: 1 gi mg: 8 g (traces sat); chol: 
aucun, gluc. 5 g fibres: 1 g; sodium: 151 mg. 


LA MENTHE 
DE 3 FAÇONS 


SALSA, Mélanger 1 t(250 ml) chacun d'ananas 
et de mangue en dés, 1 c, à tab (15 mllde jus de 
lime et 1/4t(60 ml) de menthe fraïche”hachee 
(donne 2 t/500 ml). 


MARINA DE. Mélanger 1/2 t (125 ml) de yogourt 
nature, 1/4 t(60 ml) de menthe fraiche, hachée, 
2 gousses d'ail hachées et 1 ç, à thé (5 mil) de 


gingembre frais, haché finement (donne 3/4 t/ 


180 ml). Utiliser pour faire mariner des cubes 
d'agneau ou de poulet pour des brochettes, 


THE GLACE. Porter à ébullition 4t (1 L) d'eau 
avec 1 t(250 ml) de feuilles de menthe fraïche et 
2/3 t(160 ml) de sucre, Retirer du feu et ajouter 
6 sachets de thé noir ou vert. Laisser infuser 
pendant 5 minutes. Filtrer dans un grand pichet 
rempli de glaçons. Ajouter 3 à 4 c. à tab (45 à 
60 ml) de jus de citron et mélanger (6 portions). 
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LES MENUS 


. 2 “I Z 
Filets de doré grillés 

ET " 

à l’origan 

Commeles variétés de poissons dela Méditerranée 
ne sont pas si faciles à trouver dans nos pois- 
sonneries, nous suggérons d'utilise es filets 
de doré jaune ou tout autre poisson à chair blanche 
et ferme, pourvu qu'il ait encore sa peau (pour 
faciliter la cuisson sur le gril). 


8 PORTIONS 
Préparation: 10 min Guisson: 10 min 


31b filets de doré aveclapeau  1,5kg 
1/8t huile d'olive | 80m 
1cätab  origanfrais, haché finement 15 ml 
1c.athé sel de mer Le. 5m 
1c.äthé poivre noir du moulin 7 5m 
1 botte de cresson 1 
2 c.àtab câpres égouttées 30 ml 
1 citron coupé en quartiers 1 


1 Badigeonner chaque côté des filets de poisson de 
la moitié de l’huile. Parsemer le dessus des filets de 
l'origan, du sel de mer et du poivre. Régler le barbe- 
ue au gaz à puissance moyenne. Mettre les filets de 
poisson, la peau dessous, sur la grille huilée du bar- 
becue et fermer le couvercle. Cuire les filets sans les 
retourner pendant environ 10 minutes ou jusqu’à ce 
que la chair du poisson soit opaque et se défasse fa- 
cilement à la fourchette, 


2 Tapisser une assiette de service chaude du cres- 
son. Déposer les filets de poisson par-dessus, les ar- 
roser du reste de l’huile et les parsemer des câpres. 
Disposer les quartiers de citron autour du poisson. 


PAR PORTION: cal: 228; prot: 29 g; mg: 11 g (2 g sat); chol: 
199 mg: gluc: 1 gi fibres: traces; sodium: 340 mg 


LES MENUS 


Pouding au lait 
aux noix de Grenoble 
et à la cannelle 


Cette recette s'inspire de la galatopita, une tarte au 
lait grecque. On vous en offre ici une version sim- 
plifiée, sans croûte. Un délice tout frais à accom- 
pagner de quelques baklavas du commerce. 


8 PORTIONS 
Préparation: | 5 min Cuisson: 5 min Réfrigération: | h 


at lait à 2 % 7750 ml 
fo athé  vanile 5m 
1/24 sucre : 125 ml 
1t eau 250 ml 
1/2t fécule de maïs 195 ml 
2c.ätab noix de Grenoble hachées 30 ml 
1/20 àthé cannelle moule 70" 


2m 


1 Dans une casserole, chauffer le lait et la vanille à 
feu moyen jusqu’à ce que des bulles se forment sur 
la paroi. Ajouter le sucre et mélanger. Dans un bol, 
fouetter l’eau et la fécule de maïs jusqu’à ce que la 
fécule soit dissoute. Ajouter petit à petit le mélange 
de fécule au lait chaud et cuire, en brassant sans ar- 
rêt, de 3 à 5 minutes ou jusqu’à ce que la préparation 
ait épaissi. Verser la préparation de lait dans un plat 
de service peu profond d’une capacité de 8 t (2 L). 
Couvrir et réfrigérer pendant environ 1 heure ou 
jusqu’à ce que la préparation soit froide et ferme. 


2 Dans un petit bol, mélanger les noix de Grenoble 
et la cannelle, En utilisant une feuille de papier ciré 
comme guide, parsemer le mélange de noix sur le 
pouding de manière à former un motif de losanges. 


PAR PORTION: cal: 134; prot: 8 g; mg: 3 g (1 g sat} chol 
7 mg; gluc.: 25 g; fibres: traces; sodium: 47 mg. 
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(” LES MENUS 


Bruschetta aux tomates, 
aux bocconcini 
et au basilic, p. 435 


ruschetta aux poivrons. 
paies p.434 
e 


Petite soirée d'été 
entre amis 


8 PERSONNES 


ne et 
Bruschettas aux poivrons grillés* 


Bruschettas aux pétoncles grillés et au pesto* 
Bruschettas aux tomates, aux bocconcini et au basilic* 


Bruschettas au poivron jaune et à la ciboulette* 
Bruschettas classiques* 


Salsa fruitée* et croustilles de maïs 


Salade de pâtes aux légumes grillés* 


Grillades mixtes à l'ail et au romarin* 


Salade romaine, sauce crémeuse au concombre* 


Brownies marbrés au chocolat et aux framboises” 
Salade de fruits 


Vous trouverez dans ces pages les recettes des plats marqués d'un astérisque (*). 


Photo p. 432 


LES MENUS 
Bruschettas 5 Bruschettas 
aux poivrons grillés # aux pétoncles grillés 


DONNE 12 TRANCHES. 
Préparation: 15 min Cuisson: 10 min Repos: 15 min 


172 


poivron rouge épépiné 1/2 
et coupé en deux 
1/2 poivron jaune épépiné 1/2 
et coupé en deux 
1/2 poivron vert épépiné 1/2 
et coupé en deux 
8 c. àtab huile d'olive 45 ml 
1/2c.àtab persil frais, haché 7 ml 
1c.äthé vinaigre balsamique 5 ml 
12 croûtons de pain baguette grillés 12 


sel et poivre noir du moulin 


1 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Mettre les poivrons rouge, jaune et vert sur la 
grille huilée du barbecue et cuire pendant environ 
10 minutes ou jusqu’à ce qu’ils aient noirci (les re- 
tourner souvent en cours de cuisson). Laisser refroi- 
dir. Peler les poivrons et les couper en lanières. 


2 Dans un bol, mélanger les lanières de poivrons, 
l'huile, le persil et le vinaigre balsamique. Saler et 
poivrer. Couvrir et laisser reposer à la température 
ambiante pendant 15 minutes. (Vous pouvez prépa- 
rer la garniture aux poivrons grillés à l'avance et la 
couvrir. Elle se conservera jusqu’au lendemain au 
réfrigérateur). 


3 Au moment de servir, répartir la garniture aux 
poivrons grillés sur les croûtons de pain. 


PAR TRANCHE: cal: 90; prot: 2 g; mg: 6 g (1 g sat); chol 
aucun gluc:: 7 g; fibres: 1 g; sodium: 130 mg, 
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et au pesto 


DONNE 12 TRANCHES. 
Préparation: 1 5 min Cuisson: 3 min 


ll courgette : A 1 

3 c. à tab huile d'olive 45 ml 

1 petit oignon rouge, coupé 1 
en tranches 

6 gros pétoncles, coupés 6 
en deux horizontalement 

1/4 pesto maison où du commerce 60 ml 

12 croûtons de pain baguette grillés 12 

12 petites feuilles de roquette 4 à 
(arugula) ou autre verdure 

1/2 c.àthé thym frais, haché 2 ml 
ou 

1/4 c. àthé thym séché 1 ml 


sel et poivre noir du moulin 


1 À l'aide d’un couteau bien aiguisé, couper la cour- 
gette en tranches fines sur la longueur. Badigeonner 
chaque côté de deux des tranches de courgette d’un 
peu de l’huile (réserver le reste des tranches de cour- 
gette pour un usage ultérieur) et les déposer sur une 
plaque à griller perforée. Ajouter lestranches d’oignon 
rouge et les pétoncles et les badigeonner du reste de 
l'huile. Saler et poivrer. 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Mettre la plaque à griller sur la grille du bar- 
becue et cuire pendant 3 minutes ou jusqu’à ce que 
les pétoncles soient opaques et que les légumes 
soient dorés (les retourner à la mi-cuisson). Laisser 
refroidir les tranches de courgette et les couper en 
petits dés. 


3 Au moment de servir, étendre environ 1 c. à thé 
(5 ml) du pesto sur chaque croûton de pain. Répar- 
tir les dés de courgette et les tranches d’oignon rou- 
ge grillés sur les croûtons. Garnir des feuilles de ro- 
quette et des pétoncles grillés. Parsemer du thym. 


PAR TRANCHE: cal: 120; proti 3 gi mg: 9 g (1 g sat); chol: 
traces; gluc: 7 g; fibres: 1 g: sodium: 170 mg. 


Photo p. 432 


Bruschettas 
aux tomates, aux 
bocconcini et au basilic 


DONNE 12 TRANCHES. 
Préparation: 10 min Cuisson: aucune Repos: 10 min 


D fromages bocconcini 


12 tomates cerises coupées 12 
en quartiers 


2cœätab huile d'olive 30 ml 
12 croûtons de pain baguette grillés 12 
10 feuilles de basilic frais (environ) 10 


sel el poivre noir du moulin 


1 Égoutter les bocconciniet les couper en dés. Dans 
un bol, mélanger les tomates cerises, les dés de boc- 
concini et l’huile. Saler et poivrer. Laisser reposer à 
la température ambiante pendant 10 minutes. 


2 Au moment de servir, répartir la garniture aux 
tomates et aux bocconcini sur les croûtons de pain. 
Sur une surface de travail, superposer les feuilles de 
basilic et les couper en fines lanières. Parsemer leba- 
silic sur la garniture, 


PAR TRANCHE: cal 100; prot: 4 gi mg: 7 g (1 g sat); chol: 
5 mg; gluc.: 7 g; fibres: 1 g; sodium: 140 mg. 


Des croûtons 
croustillants 
à souhait 


Pour préparer assez de croûtons pour trois 
garnitures, couper un long pain baguette sur le 
biais en 36 tranches d'environ 1/2 po (1 cm) 
d'épaisseur. Badigeonner des deux côtés les 
tranches de 6 c, à tab (90 ml} d'huile d'olive et 
les mettre sur la grille huilée du barbecue. Cui- 
re pendant environ 5 minutes ou jusqu'à ce 
que le pain soit doré et croustillant (le retour- 
ner une fois en cours de cuisson), (Vous pou- 
vez également mettre les tranches de pain sur 
une plaque de cuisson et les cuire sous le gril 
préchauffé du four pendant environ 4 minutes 


ou jusqu'à ce qu'elles soient dorées.) 


Bruschettas au poivron 
jaune et à la ciboulette 


DONNE 12 TRANCHES. 
Préparation: 1 5 min Cuisson: 4 min 


pain baguette coupé 1/2 
sur le biais en 12 tranches 
2c.athé  huïle d'olive (environ) 10 ml 
1 gousse d'ail coupée en deux 1 
1t tomates fraîches, hachées 250 ml 
1/4 cathé se dv. im 
1/4 0. àthé poivre noir du moulin. 1m 
14t. poivron jaune haché | 60 mi 
1 oignon vert coupé | oi 
en tranches fines 
fc.ätab ciboulette fraîche, 15m 


hachée finement 


fromage mozzarella fumé ou ordinaire, 
ou gouda, râpé 


1 Badigeonner les tranches de pain d’un peu de 
l'huile et les mettre sur une plaque de cuisson munie 
de rebords. Cuire sous le gril préchauffé du four pen- 
dant environ 4 minutes ou jusqu’à ce que les tranches 
de pain soient dorées et croustillantes (retourner les 
tranches de pain une fois en cours de cuisson). Frot- 
ter les croûtons de la gousse d’ail. 


2 Dans un bol, mélanger les tomates, 2 c. à thé 
(10 ml) de l’huile, le sel et le poivre. Ajouter le poi- 
vron jaune, l'oignon vert et la ciboulette et mélanger. 
À l’aide d’une cuillère, étendre environ 1 c. à tab 
(15 ml) comble de la garniture aux tomates et au poi- 
vron jaune sur chaque croûton, Parsemer de fromage 
mozzarella. 


PAR TRANCHE: cal: 51; pro: 1 g: mg: 2 g (1 g sat); chol: traces; 
gluc.: 6 g; fibres: 1 g; sodium: 180 mg, 


VARIANTES 

Remplacer les croûtons par des mini-galettes de riz 
ou des croustilles de maïs (ne pas faire griller). À la 
place des fromages suggérés, utiliser un fromage de 
chèvre ou un bleu. 
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LES MENUS 


Bruschettas classiques 


DONNE 12 TRANCHES. 
Préparation: 15 min Cuisson: 4 min 


4/2 pain baguette coupé | 4/2 
sur le biais en 1 2 tranches 
2c.àthé ‘huile d'olive (environ) 10 mi 
Fes gousse d'ail coupée en deux 1 
tt/at tomates fraîches, hachées 310 ml 
1/4c.àthé sel 1m 
1/4 c. àthé poivre noir du moulin 1m 
SL ‘gousse d'ail hachée : Le 
1càtab basilic frais, haché | 15 ml 


parmesan râpé ou en copeaux 
1 Badigeonner les tranches de pain d’un peu de 
lhuile et les mettre sur une plaque de cuisson mu- 
nie de rebords. Cuire sous le gril préchauffé du four 
pendant environ 4 minutes ou jusqu’à ce que les 
tranches de pain soient dorées et croustillantes (re- 
tourner les tranches de pain une fois en cours de 
cuisson). Frotter les croûtons de la gousse d’ail cou- 
pée en deux. 


2 Dans un bol, mélanger les tomates, 2 c. à thé 
(10 ml) de l'huile, le sel et le poivre. Ajouter l’ail ha- 
ché et le basilic et mélanger. À l’aide d’une cuillère, 
étendre environ 1 c. à tab (15 ml) comble de la gar- 
niture aux tomates sur chaque croûton. Parsemer de 
parmesan. 


PAR TRANCHE: cal. 52, prot: 2 gi mg 2 g (traces sat); chol: 
traces; gluc: 6 gj fibres: 1 g; sodium: 170 mg. 


Peler les tomates @) \ 
et les pêches È 


C'est beau coup plus facile si on les blanchit au 
préalable, || suffit de les plonger environ 1 mi- 
nüte dans l'eau bouillante, puis de les rafraîchir 
sous l'eau froide. 
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Salsa fruitée 


DONNE ENVIRON 6T (1,5 L). 
Préparation: 15 min Cuisson: 15 à 17 min 


at tomates pelées, épépinées 4 
et hachées 

2t pêches pelées et hachées 500 ml 
finement 

2t poires pelées et hachées 500 ml 
finement 

1 poivron rouge haché finement 1 

1t oignon rouge haché finement 250 ml 

3/4 Vinaigre de cidre 180 ml 

1/4 à1/2t piments chilis frais 60 à 125 ml 
(de type jalapeño), 
épépinés et hachés finement 

1/3t pâte de tomates 80 ml 

2c.àtab sucre 30 ml 

2c.äthé sel 

1c.àthé assaisonnement au chili 

1/2t coriandre fraîche, hachée 


1 Dans une grande casserole, mélanger tous les in- 
grédients, sauf la coriandre. Porter à ébullition à feu 
vif en brassant sans arrêt, Réduire à feu moyen-doux 
et laisser mijoter, en brassant souvent, pendant en- 
viron 12 minutes ou jusqu’à ce que les fruits soient 
tendres. Ajouter la coriandre et laisser mijoter pen- 
dant 3 minutes. (Vous pouvez préparer la salsa à 
l'avance, la laisser refroidir et la mettre dans un 
contenant hermétique. Elle se conservera jusqu’à 
1 mois au réfrigérateur.) 


PAR PORTION de 1 c. à tab (15 ml): cal: 9; prot: traces; mg: 
aucune (aucun sat); chol: aucun: gluc.: 2 g: fibres: traces; sodium: 
55 mg. 


Salade de pâtes 
aux légumes grillés 


6 À 8 PORTIONS 
Préparation: 30 min Cuisson: 5 à 10 min 


at 

1/3t 

1/3t 

tt 

î 

1/2 c. àthé 


1/2 0. à thé 
2 


at 


2t 
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huile d'olive 
persil frais, haché 
basilic frais, haché 


vinaigre de vin 
rouge ou blanc 


gousse d'ail hachée finement 
sel 
poivre noir du moulin 


champignons portobello, 
les pieds enlevés 
courgette coupée 

sur la longueur 

en tranches de 1/4 po 
(5 mm) d'épaisseur 
oignon rouge coupé 

en rondelles de 1/2 po 
(1 cm) d'épaisseur 


rotini (ou autres 
pâtes courtes) cuits et rincés 
(environ 1 2 0z/375 g) 


tomates cerises 
coupées en deux 


pot de coeurs d'artichauts 
marinés, égouttés (6 0z/175 ml) 


olives vertes farcies au 
piment, coupées en tranches 


parmesan coupé en copeaux 


LES MENUS 


500 ml 


80 ml 


60 ml 


1 Dans un grand bol, à l’aide d’un fouet, mélanger 
l'huile, le persil, le basilic, le vinaigre de vin, l'ail, le 
sel et le poivre. Réserver. 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
élevée. Mettre les champignons, les tranches de 
courgette et les rondelles d’oignon rouge sur la grille 
huilée du barbecue et fermer le couvercle. Cuire de 
5 à 10 minutes ou jusqu’à ce que les légumes soient 
tendres mais encore croquants (les retourner à la 
mi-cuisson). 


3 Couper les champignons, la courgette et l’oignon 
en morceaux. Ajouter les légumes grillés, les pâtes, 
les tomates cerises, les coeurs d’artichauts et les oli- 
ves à la vinaigrette réservée et mélanger délicate- 
ment pour bien enrober les ingrédients. Parsemer 
du parmesan. 


PAR PORTION: cal: 806; prot: 10 gi mg: 18 g (2 g sat); chol: 
3 mg: gluc: 42 gj fibres: 7 g; sodium: 422 mg 


LES MENUS 


Grillades mixtes à l’ail 
et au romarin 


6 À 8 PORTIONS 
Préparation: 15 min Cuisson: 25 min 
Temps de marinade: 4 h 


1/4t huile d'elive 60 ml 
tt Vinaigre de vin blanc 60 mi 
Er gousses d'ail hachées finement 6 
2catab romarin frais, haché 7 30m 
2c. àthé ie séché 10 ml 
P2cathé sd 2m 
1/2 0. à thé poivre noir du moulin 2ml 
8. côtelettes d'agneau 8 
ee poitrines de poulet désossées, 4 


la peau et le gras enlevés 
(environ 1 1b/500 g en tout) 


16 crevettes géantes décortiquées 16 
et déveinées, la queue intacte 

4 saucisses (de type italiennes, 4 
chorizo, à l'ail ou fermières) 
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1 Dans une tasse à mesurer, à l’aide d’un fouet, mé- 
langer l'huile, le vinaigre de vin, l'ail, le romarin, le 
sel et le poivre. Répartir la marinade dans trois bols. 
Ajouter les côtelettes d’agneau dans le premier bol 
et les poitrines de poulet dans le deuxième, et les 
retourner pour bien les enrober (ne rien ajouter 
dans le troisième bol). Couvrir chaque bol d’une 
pellicule de plastique, Mettre les trois bols au réfri- 
gérateur et laisser mariner pendant 4 heures, (Vous 
pouvez préparer la marinade et les viandes jusqu’à 
cette étape. Elles se conserveront jusqu’au lende- 
main au réfrigérateur.) 


2 Ajouter les crevettes dans le troisième bol de ma- 
rinade et mélanger pour bien les enrober. Laisser 
mariner pendant environ 30 minutes. Régler le bar- 
becue au gaz à puissance moyenne-élevée, Mettre 
les saucisses sur la grille huilée du barbecue. Fermer 
le couvercle et cuire pendant environ 25 minutes ou 
jusqu’à ce que les saucisses soient dorées et qu’elles 
aient perdu leur teinte rosée à l’intérieur (retourner 
les saucisses une fois en cours de cuisson). 


3 Entre-temps, mettre les côtelettes d'agneau et les 
poitrines de poulet sur la grille huilée du barbecue 
et cuire pendant environ 12 minutes ou jusqu’à ce 
que l'agneau soit rosé et que le poulet ait perdu sa 
teinte rosée à l’intérieur (retourner les côtelettes 
d’agneau et les poitrines de poulet une fois en cours 
de cuisson). Entre-temps, mettre les crevettes sur la 
grille huilée du barbecue et cuire pendant environ 
5 minutes ou jusqu’à ce qu’elles soient rosées (re- 
tourner les crevettes une fois en cours de cuisson). 
Mettre les saucisses, les côtelettes d’agneau, les poi- 
trines de poulet et les crevettes sur un plateau de 
service chaud. 


PAR PORTION!: cal: 413; prot: 43 gi mg: 25 g (8 g sat); chol: 
164 mg; gluc: 2 g fibres: traces; sodium: 689 mg, 


Salade romaine, 
sauce crémeuse 
au concombre 


6 À 8 PORTIONS 
Préparation: 15 min Cuisson: aucune 


18t. crème sure légère 7 80m 
2 0. à tab mayonnaise légère 30 ml 
2catab lait 7 30m 
1cäthé  jusde citron. À Em 
1/2c.àthé moutarde de Dijon : 2m 
14caäthé sd | 1m 
1/4 c.athé poivre noir du moulin | im 
1/2t concombre épépiné, râpé | 125 ml 
2 c. à tab ciboulette (ou oignon vert) 30 ml 
fraîche, hachée 
à coeurs de laitue romaine 2 
dat poivron jaune | 60 ml 


coupé en petits dés 


1 Dans un bol, à l’aide d’un fouet, mélanger la crè- 
me sure, la mayonnaise, le lait, le jus de citron, la 
moutarde de Dijon, le sel et le poivre. (Vous pouvez 
préparer la sauce à salade jusqu’à cette étape et la 
couvrir. Elle se conservera jusqu’au lendemain au 
réfrigérateur.) Ajouter le concombre et la ciboulette 
et mélanger. Réserver au réfrigérateur. 


2 À l’aide d’un couteau, enlever la partie dure des 
coeurs de laitue romaine, puis les défaire en feuilles. 
Disposer les feuilles de romaine sur une assiette de 
service. Arroser de la sauce crémeuse au concombre 
et parsemer du poivron jaune. 


PAR PORTION: cal: 35: prot: 9 g: mg: 2 g(t gsat):chol: 5 mg: 
gluc: 8 gi fibres: 1 g; sodium! 115 mg 
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Brownies marbrés 
au chocolat 
et aux framboises 


DONNE 16 CARRÉS. 
Préparation: 80 min Cuisson: 37 min 


GARNITURE AU FROMAGE À LA CRÈME 


3/4t fromage à la crème ramolli 
1/2t © beurre ramolli 
1/24 sucre | 

2 oeufs | 
1c.athé vanille . 

2 c. àtab farine : 
GARNITURE AU CHOCOLAT 


ET AUX FRAMBOISES 


1t 


307 
12€ 
a 
11/41 
1/2 c. thé 
giat 
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framboises fraiches 
où surgelées, décongelées 


chocolat non sucré haché 
beurre coupé en cubes 


oeufs 


sucre 


vanille 


farine 


LES MENUS 


Préparation de la garniture au fromage à la crème 
7 Dans un bol, à l’aide d’un batteur électrique, bat- 
tre le fromage à la crème et le beurre jusqu’à ce que 
la préparation soit légère. Ajouter le sucre en bat- 
tant. Ajouter les oeufs un à un, en battant bien après 
chaque addition, puis incorporer la vanille. Ajouter 
la farine et mélanger. Réserver. 


Préparation de la garniture au chocolat 

et aux framboises 

2 Dans une passoire fine placée sur un bol, filtrer 
les framboises en pressant avec le dos d’une cuillère 
(jeter les pépins). Réserver la purée de framboises. 
Dans un bol à l'épreuve de la chaleur placé sur une 
casserole contenant de leau chaude mais non 
bouillante, faire fondre le chocolat et le beurre en 
brassant souvent. Retirer du feu et laisser refroidir. 


3 Dans un autre bol, à l’aide d’un fouet, battre les 
oeufs et le sucre pendant environ 5 minutes ou jus- 
qu’à ce que la préparation soit jaune pâle et qu’elle 
ait épaissi. Ajouter la vanille et la purée de framboi- 
ses réservée en battant. Ajouter la farine et la prépa- 
ration au chocolat fondu et mélanger. Verser les trois 
quarts de la garniture au chocolat dans un moule en 
métal de 9 po (23 cm) de côté, tapissé de papier- 
parchemin ou beurré. Étendre la garniture au fro- 
mage à la crème réservée sur le dessus. Laisser tom- 
ber le reste de la garniture au chocolat par grosses 
cuillerées sur la garniture au fromage à la crème. 
Avec la pointe d’un couteau, tracer des volutes dans 
la garniture au fromage à la crème et dans la garni- 
ture au chocolat de manière à créer un effet marbré. 


4 Cuire au centre du four préchauffé à 350°F 
(180°C) pendant environ 35 minutes ou jusqu’à ce 
qu’un cure-dents inséré au centre du gâteau en res- 
sorte avec quelques miettes humides. Déposer le 
moule sur une grille et laisser refroidir complète- 
ment. (Vous pouvez préparer les brownies à l’avan- 
ce, les envelopper d’une pellicule de plastique et les 
mettre dans un contenant hermétique. Ils se conser- 
veront jusqu’à 5 jours au réfrigérateur ou jusqu’à 
1 mois au congélateur.) 


PAR CARRÉ: cal: 312; prot: 4 g; mg: 21 g (12 g sat): chol: 
110 mg; gluc: 80 g fibres: 2 g; sodium: 140 mg 


Mini-brochettes 
aux bocconcini, 


au jambon et 
au saumon, p.446 


Purée de pois chiches à la menthe 
et à la coriandre, p. 448 


De bons tapas 
sous le parasol 


12 PERSONNES 
in 
Gin fizz au citron* 


Limonade au melon d'eau* ou Vodka au melon d'eau* 


Mini-brochettes aux bocconcini* 


Purée de pois chiches à la menthe et à la coriandre* 
et croustilles de pain pita* 


Roulés de saumon gravlax* 


Ailes de poulet au cinq-épices* 


Brochettes de poulet tandoori* 
Brochettes de porc haché à la thaïe* 
Bouchées de fromage feta et de melon* 
Crevettes grillées à l'ail* 

Olives marinées 


Salade verte 


Crème glacée et sorbets aux fruits 


Petits biscuits fins 


Vous trouverez dans ces pages les recettes des plats marqués d'un astérisque (’). 


LES MENUS 


Gin fizz au citron 


1 PORTION 
Préparation: 5 min Cuisson: aucune 


11407  gin 40 ml 

to jus de citron 30 ml 
(environ 1/2 citron) 

11/2 @ àthé sucre à fruits 7 ml 

2 07 soda nature 60 ml 


(de type Club soda) 


lanière de zeste de citron 


1 Dans un shaker à cocktail rempli de glaçons, ver- 
ser le gin, le jus de citron et le sucre. Agiter vigou- 
reusement pour mélanger et refroidir. Verser dans 
un verre à martini et ajouter le soda. Garnir d’une 
lanière de zeste de citron. 


PAR PORTION: cal: 113; prot: traces; mg: aucune (aucun sat), 
chol: aucun gluc.: 9 gj fibres: aucune; sodium: 18 mg, 


Limonade 
au melon d'eau 


DONNE ENVIRON 5 T (1,25 L) OU 10 PORTIONS. 
Préparation: 10 min Cuisson: aucune 


1t ‘eau bouillante 250 ml 
at sucre 80 ml 
St. melon d'eau coupé en dés 1,25 L 
3/at jus de citron 180 ml 


1 Dans une tasse à mesurer à l'épreuve de la chaleur, 
mélanger l’eau et le sucre jusqu’à ce que le sucre soit 
dissous. Réserver. 


2 Au robot culinaire, réduire en purée lisse le melon 
et le jus de citron. Dans une passoire fine placée sur 
un grand pichet, filtrer la purée de melon en la pres- 
sant. Ajouter le sirop de sucre réservé, (Vous pouvez 
préparer la limonade à l’avance et la couvrir. Elle se 
conservera jusqu’à 1 semaine au réfrigérateur.) 


PAR PORTION: cal: 55, prot: 1 gi mg: traces (aucun sat), chol: 
aucun: gluc: 14 gi fibres: traces; sodium: 6 mg. 
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VARIANTES 

Vodka au melon d'eau 

Dans un grand verre rempli de glaçons, verser 1/2 t 
(125 ml) de limonade au melon d’eau et 10z(30 ml) 
de vodka. Mélanger. Donne 1 portion. 


Limonade pétillante 

Dans un grand verre rempli de glaçons, verser 3/4 t 
(180 ml) de limonade au melon d’eau. Ajouter 1/4 t 
(60 ml) d’eau gazéifiée et mélanger. Donne 1 portion. 


3Mini-brochettes 


aux bocconcini 


DONNE 24 BROCHETTES 
Préparation: 20 min. Cuisson: aucune 


24 mini-bocconcini 24 
(de type cocktail) 

12 tranches fines de salami, 12 
coupées en deux 

24 olives vertes farcies au poivron 


1 Sur 24 brochettes à cocktail ou cure-dents, enfiler 
1 bocconcini, 1 morceau de salami roulé et 1 olive. 
(Vous pouvez préparer les brochettes à l'avance et 
les couvrir. Elles se conserveront jusqu’à 4 heures au 
réfrigérateur.) 


PAR BROCHETTE: cal: 45; prot: 8 g; mg: 4 g (2 g sat); chol: 
8 mg; gluc.: traces fibres: traces; sodium: 317 mg, 


VARIANTES 

Mini-brochettes au jambon 

Enfiler des cubes de gouda vieilli, des lanières de 
jambon roulées et des petits cornichons. 


Mini-brochettes au saumon 

Enfiler des cubes de concombre, des lanières de sau- 
mon gravlax (voir recette, p.449) ou de saumon fumé 
roulées et des caprons (variété de grosses câpres). 


Photo p.444 


LES MENUS 


Purée de pois chiches 
à la menthe et à la 
coriandre 


DONNE ENVIRON 4 1/2 T (1,125 L). 
Préparation: 10 min Cuisson: aucune 


2 boîtes de pois chiches, 2 
égouttés et rincés 
(19 0z/540 ml chacune) 


1/2t 


huile d'olive 125 ml 
Sc.àtsb  mélassedegrenade 45 ml 
(voir encadré, ci-dessous) 
6c. à thé L menthe fraîche, hachée | 30 ml 
6 c. äathé : coriandre fraîche, hachée 30 ml 
1cathé  cuminmouu L 5m 
1/20.àthé sel | 2ml 
1/2 6. äthé flocons de piment fort 2 ml 
144 oignonrouge 60m 
haché finement 
1 goussed'ailhachée finement 1 
it f je fe Cer 


1 Au robot culinaire, réduire en purée les pois 
chiches avec l'huile, la mélasse, 5 c. à thé (25 ml) de 
la menthe, 5 c. à thé (25 ml) de la coriandre, le cu- 
min, le sel et les flocons de piment fort jusqu’à ce 
que la préparation soit homogène sans étre complè- 
tement lisse. Ajouter l'oignon et l’ailet mélanger au 
robot. Mettre la purée de pois chiches dans un bol. 
(Vous pouvez préparer la purée à l'avance et la cou- 
vrir. Elle se conservera jusqu’au lendemain au réfri- 
gérateur.) 


2 Au moment de servir, parsemer la purée du fro- 
mage feta et du reste de la menthe et de la coriandre. 


PAR PORTION de 2 c. à tab (30 ml): cal: 62; prot: 1 g: mg: 3 q 
( g sat) chol: 1 mg; gluc: 6 gj fibres: 1 g; sodium: 104 mg, 
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Croustilles de pain pita 


DONNE ENVIRON 64 CROUSTILLES. 
Préparation: 1 0 min Cuisson: 8 min 


n pains pitas de 8 po (20cm) 4 
de diamètre 
2c.àtab huile végétale 80 ml 


À Séparer les pains pitas en deux (vous obtiendrez 
huit cercles). Couper chaque cercle en huit triangles. 
Dans un grand bol, mélanger les triangles de pain 
pita avec l'huile et le sel, puis les étendre sur deux 
plaques de cuisson. Déposer une des plaques dans le 
tiers supérieur du four préchauffé à 350°F (180°C) 
et l’autre dans le tiers inférieur. Cuire pendant envi- 
ron 8 minutes ou jusqu’à ce que les croustilles de 
pain pita soient dorées et croustillantes (intervertir 
et tourner les plaques à la mi-cuisson). (Vous pou- 
vez préparer les croustilles à l’avance, les laisser re- 
froidir et les mettre dans un contenant hermétique. 
Elles se conserveront jusqu’à 2 jours à la tempéra- 
ture ambiante.) 


PAR CROUSTILLE: cal: 19; prot: 1 g; mg: 1 g (races sat); 
chol: aucun; gluc.: 8 g; fibres: traces; sodium: 40 mg. 


(@)} 


Mélasse 
de grenade 


On l'appelle mélasse en raison de sa texture 
épaisse et de sa couleur foncée. En fait, il s'agit 
de jus de grenade réduit. Sa saveur unique, à 
la fois fruitée et acide, en fait un condiment pri- 
sé pour préparer des sauces et braiser des 
viandes et des poissons. On en trouve dans les 
épiceries moyen-orientales et certaines épice- 
ries fines. || est difficile de trouver un substitut, 
Au besoin, on peut remplacer 2 c. à tab (30 ml) 
de cette mélasse par la même quantité de gre- 
nadine ou un mélange de 2 ©. à tab (30 ml) de 
miel, 1 c. à tab (15 ml) de jus de lime et un peu 


de jus de canneberge. 


Roulés de saumon 
gravlax 


DONNE 24 ROULÉS. 


Préparation: 30 min Réfrigération: 3 jours (gravlax) 
Cuisson: aucune 


TT ‘concombre anglais pelé | 1/2 
24 tranches fines de saumon gravlax 24 
(voir recette) 
ou de saumon fumé 
(environ 250 g) 


feuilles de laitue frisée 24 


1 Couper le concombre en deux sur la longueur, 
lépépiner à l’aide d’une cuillère, puis le couper en 
bâtonnets de 2 po x 1/4 po (5 cm x 5 mm). Mettreun 
bâtonnet de concombre sur le côté étroit d’une tran- 
che de saumon. Couvrir d’une feuille de laitue en 
laissant dépasser les bouts frisés et rouler. Mettre le 
roulé dans un plateau, l'ouverture dessous. Répéter 
ces opérations avec le reste des ingrédients. (Vous 
pouvez préparer les roulés à l'avance et les couvrir. [ls 
se conserveront jusqu’à 6 heures au réfrigérateur.) 


PAR ROULÉ: cal: 85; prot: 3 gi mg: 2 g (traces sat); chol: 
10 mg; gluc: 1 g; fibres: traces; sodium: 359 mg. 


Saumon gravlax 


Donne environ 50 tranches. 


‘grains de poivre noir 

‘graines de coriandre 15m 

sucre 60 mi 

gros sel 60 ml 

‘aneth frais, haché 125 ml 
2. filets de saumon 2 


(partie du centre) de 1 po 
(2,5 cm) d'épaisseur, avec la peau 
(environ 2 Ib/1 kg en tout) 


14t. gin 60 ml 


1 Mettre le poivre et la coriandre dans un sac de 
plastique résistant et les écraser grossièrement à 
laide d’un poélon à fond épais. Mélanger avec le su- 
cre et le sel. Réserver. 


2 Découper deux morceaux de pellicule de plasti- 
que de 20 po (50 cm) de longueur chacun. Placer les 
morceaux de pellicule de plastique en croix sur une 
surface de travail. Au centre de la croix, mettre la 
moitié de l’aneth de manière à former un rectangle 
de 14 po x 7 po (35 cm x 18 cm) et y déposer les fi- 
lets de saumon côte à côte, la peau dessous. Presser 
uniformément le mélange de sucre réservé sur la 
chair du saumon. Arroser du gin et parsemer du 
reste de l’aneth. Placer les deux filets de saumon l’un 
sur l’autre, chair contre chair. Envelopper le saumon 
de la pellicule de plastique en serrant bien et le pla- 
cer dans un plat en verre. Mettre une petite planche 
à découper ou une assiette sur le saumon, puis y po- 
ser une boîte de conserve en guise de poids. Réfrigé- 
rer pendant 3 jours (retourner le saumon tous les 
jours; la chair deviendra plus foncée). 


3 Retirer la pellicule de plastique et jeter le jus ac- 
cumulé. À l’aide d’essuie-tout, retirer presque tout 
l’aneth. (Vous pouvez préparer le saumon gravlax à 
l'avance et l’envelopper d’une pellicule de plastique 
propre. Il se conservera jusqu’à 3 jours au réfrigéra- 
teur.) 


Æ Au moment de servir, couper le saumon en tran- 
ches fines sur le biais, sans couper la peau (jeter la 
peau). 
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Ailes de poulet 
. 7 

au cinq-épices 

On peut préparer ces savoureuses ailes de poulet 
en toute saison en les faisant cuire au four pré- 
chauffé à 400°F (200°C) pendant environ 35 mi- 
nutes (les retourner une fois). On les badigeonne 
ensuite de miel et on poursuit la cuisson pendant 
3 minutes. 

DONNE ENVIRON 35 MORCEAUX. 


Préparation: 15 min Temps de marinade: 2 h 
Cuisson: 28 min 


3b ailes de poulet 15 kg 
2cätab sauce soja | 30 ml 
2. àtab sauce hoisin 30 ml 
2 c. àtab vinaigre de riz 30 ml 
1c.ätab  cingépices 15ml 
1c.àtab huile végétale : 15 ml 
1Dcathé sd 2m 
1/2c.a thé poivre noir du moulin 2m 
Der “gousses d'ail hachées finement 2 
3c.ätab  mielliquide : 45 ml 


1 Couper le bout des aïles de poulet (le jeter), puis 
couper les aiïles en deux à Particulation. Dans un 
grand bol, mélanger le reste des ingrédients, sauf le 
miel. Ajouter les ailes de poulet et les retourner pour 
bien les enrober. Couvrir et laisser mariner pendant 
2 heures au réfrigérateur, (Vous pouvez préparer les 
ailes de poulet jusqu’à cette étape. Elles se conserve 
ront jusqu’au lendemain au réfrigérateur.) 


450 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne. 
Mettre les ailes de poulet sur la grille huilée du bar- 
becue ou dans un panier à griller. Fermer le couver- 
cle et cuire pendant environ 25 minutes ou jusqu’à 
ce que les ailes de poulet soient croustillantes et que 
le jus qui s’écoule lorsqu'on les pique avec une four- 
chette soit clair (les retourner de temps à autre). 
(Vous pouvez préparer les ailes de poulet jusqu’à 
cette étape, les laisser refroidir et les couvrir. Elles se 
conserveront jusqu’au lendemain au réfrigérateur. 
Réchauffer sur le barbecue à puissance moyenne.) 


3 Badigeonner les ailes de poulet du miel, fermer le 
couvercle et poursuivre la cuisson pendant 3 minu- 
tes (les retourner une fois). 


PAR MORCEAU: cal: 56; prot: 4 g: mg: 8 g (1 g sat); chol: 
13 mg; gluc: 2 gi fibres: traces: sodium: 1 19 mg 


Ailes de poulet 
au cing-épices 


de poulet 
tandoori, p. 452) 


Brochettes 
de porc haché L 
_— | à la thaïe, p. 453 


DES 


452 


LES MENUS 
5 Brochettes de poulet 
# tandoori 


Une recette très parfumée à essayer aussi avec 
des filets de saumon coupés en gros cubes. Il faut 
alors cuire les brochettes quelques minutes de 
moins (jusqu'à ce que la chair du poisson se 
défasse facilement à la fourchette), 

DONNE ENVIRON 35 BROCHETTES. 


Préparation: 20 min Temps de marinade: 2 h 
Cuisson: 8 min 


1/2t oignon haché finement °125ml 

1/21 yogourt nature 125 ml 
(de type balkan) 

1at pâte. de carftandoofi 60 ml 
(de type Patak's) 

2 gousses d'ail hachées finement 2 

31b poitrines de poulet désossées, 1,5 kg 


la peau et le gras enlevés, 
coupées en cubes 
de + 1/2 po (4 cm) 


quartiers de lime (facultatif) 


1 Dans un bol, mélanger l'oignon, le yogourt, la 
pâte de cari et l'ail. Ajouter le poulet et mélanger 
pour bien l’enrober. Couvrir et laisser mariner pen- 
dant 2 heures au réfrigérateur. (Vous pouvez prépa- 
rer le poulet jusqu’à cette étape. Il se conservera jus- 
qu’au lendemain au réfrigérateur.) 


2 Sur de petites brochettes de métal ou de bois 
préalablement trempées dans l’eau, enfiler les cubes 
de poulet (mettre deux cubes par brochette). Régler 
le barbecue au gaz à puissance moyenne-élevée. 
Mettre les brochettes sur la grille huilée du barbe- 
cue. Fermer le couvercle et cuire pendant environ 
8 minutes ou jusqu’à ce que le poulet ait perdu sa 
teinte rosée à l’intérieur (retourner les brochettes 
une fois). 


3 Au moment de servir, presser des quartiers de 
lime sur le poulet, si désiré. 


PAR BROCHETTE: cal: 49; prot: 9 gi mg: 1 g (traces sat); 
chol: 24 mg; gluc: 1 gj fibres: traces; sodium: 75 mg 
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Brochettes de porc 
haché à la thaïe 

La pâte de cari rouge (de type Thai Kitchen) donne 
du punch au porc haché. Les palais sensibles 
peuvent opter pour une pâte de cari rouge moins 
piquante au goût (comme celle de Asian Home 
Gourmet). Au besoin, on peut aussi remplacer la 
citronnelle fraîche par celle en pot (dans certaines 
épiceries fines ou dans la section des produits 
asiatiques de certains supermarchés) ou par 1/2 c. 
à thé (2 ml) de zeste de lime râpé. 

DONNE ENVIRON 30 BROCHETTES. 


Préparation: 20 min Réfrigération: 1 h 
Cuisson: 12 min 


20 “échalotes françaises | T2 
hachées finement 
ou 
Î oignon vert haché finement Î 
2 gousses d'ail hachées finement 2 
1/2t coriandre fraîche, hachée 125 ml 
1/4t arachides non salées, 60 ml 
hachées finement 
ll oeuf 1 
4c. àthé sauce de poisson 20 ml 
ou sauce soja 
2 c. àthé citronnelle hachée finement 10 ml 
2c. àthé cassonade tassée 10 ml 
2c.àthé jus de lime 10 ml 
2c.àthé pâte de carirouge 10 ml 
(de type Thai Kitchen) 
tlb porc haché maigre 500 g 


1 Dans un grand bol, mélanger les échalotes, l'ail, la 
coriandre, les arachides, l’oeuf, la sauce de poisson, 
la citronnelle, la cassonade, le jus de lime et la pâte 
de cari. Ajouter le porc haché et bien mélanger. 


2 Enutilisant environ 1 c. à tab (15 ml) de la prépa- 
ration au porc à la fois, façonner de petites saucisses. 
Sur des brochettes de métal ou de bois préalable- 
ment trempées dans l’eau, enfiler les saucisses (une 
par brochette). Mettre les brochettes sur un plateau, 
couvrir et réfrigérer pendant 1 heure. (Vous pouvez 
préparer les brochettes jusqu’à cette étape et les cou- 
vrir. Elles se conserveront jusqu’à 12 heures au réfri- 
gérateur.) 


3 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne. 
Façonner de nouveau les saucisses, au besoin. Met- 
tre les brochettes de porc sur la grille huilée du bar- 
becue. Fermer le couvercle et cuire pendant environ 
12 minutes ou jusqu’à ce que le porc ait perdu sa 
teinte rosée à l’intérieur (retourner les brochettes 
une fois). 

PAR BROCHETTE: cal: 89; prot: 3 g; mg: 2 g (1 g sat); chol: 
16 mg; gluc: 1 gj fibres: traces; sodium: 72 mg. 
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LES MENUS 


Bouchées de fromage 
feta et de melon 


DONNE 24 BOUCHÉES. 


Préparation: 15 min Temps de marinade: 24 h 
Cuisson: 2 min 


1/21 vinaigre de vinblanc 125 mi 
at huile d'olive .— 7 60m 
1 gousse d'ail hachée finement 1 
2c. àtab sucre ; 30 ml 
1t menthe fraîche, 250 ml 


hachée finement 


1307 fromage feta coupé 
en 24 cubes 


24 boules de cantaloup 


1 Dans un bol, mélanger le vinaigre de vin, l'huile, 
l'ail, le sucre et la menthe. Ajouter le fromage feta et 
mélanger pour bien l’enrober. Couvrir le bol d’une 
pellicule de plastique et laisser mariner pendant 
24 heures au réfrigérateur. 


2 Sur des brochettes à cocktail en métal ou des cure- 
dents préalablement trempés dans l’eau, enfiler les 
boules de cantaloup et les cubes de fromage (mettre 
1 boule de cantaloup et 1 cube de fromage par bro- 
chette). Régler le barbecue au gaz à puissance élevée. 
Mettre les bouchées sur la grille huilée du barbecue 
et cuire pendant 2 minutes ou jusqu’à ce qu’elles 
soient chaudes (les retourner trois ou quatre fois en 
cours de cuisson). 


PAR BOUCHÉE: cal: 55; prot: 2 g; mg: 4 g (2 g sat); chol 
15 mg; gluc: 2 g; fibres: traces; sodium: 190 mg, 


Crevettes grillées à l’ail 


DONNE 24 CREVETTES. 
Préparation: 20 min Temps de marinade: 2 à 3h 
Cuisson: 4 min 


Scateb huled'oive 7 45ml 
2 gousses d' 
äthé thym frais, haché 


il hachées finement 2 


zeste de citron râpé 


1/2 c. àthé ‘assaisonnement à la cajun ‘ 
1 pincée de sel 


24 grosses crevettes, 
décortiquées et déveinées 
(la queue intacte) 


jus de 1 citron 


1 Dans un bol, mélanger l'huile, l’ail, le thym, le 
zeste de citron, l’assaisonnement à la cajun et le sel. 
Ajouter les crevettes et mélanger pour bien les enro- 
ber. Couvrir le bol d’une pellicule de plastique et 
laisser mariner de 2 à 3 heures au réfrigérateur. 


2 Régler le barbecue au gaz à puissance élevée. 
Mettre les crevettes sur la grille huilée du barbecue 
et cuire pendant 4 minutes ou jusqu’à ce qu’elles 
soient rosées (les retourner à la mi-cuisson). Juste 
avant de retirer les crevettes de la grille, les arroser 
de jus de citron. 


PAR CREVETTE: cal: 12; prot: 1 gi mgi traces (traces sat); 
chol 10 mg; gluc.: traces; fibres: traces: sodium: 20 mg. 


Une soirée @) 


tapas réussie 


Pour un menu sans plat principal, compter au 
moins 10 à 12 bouchées par convive. 


» Préparer des bouchées pour un repas complet 
prend autant temps que cuisiner un menu 
conventionnel. Mieux vaut donc en faire le pl 

possible à l'avance. On peut aussi demander à 


nos invités d'apporter quelques bouché 


D On peut facilement compléter ce repas ou rem- 
placer quelques recettes par des b s ou 
des plats prèr ve d'excellente qua 
upermarchés (au r 

s réfrigéré s) que dans 


iceries fines 


b On prévoit suffisamment de serviettes de table, de 
chaises (longues et de jardin), de bougies à la citron 


nelle, de glaçons et de chow de rafraïchissements: 


tions pour compléter nos menus 

sushis à l'avocat 

frempette aux épinards, crudités et craquelins 
au saumon fumé et craquelins 

grissinis et tapenade 

pailles au from 

guacamole 

garnitures pour bruschettas 

mini-pizzas 

mini-qu 

ube age et de jambon 

bou s en pâte phyllc 

ailes de poulet assaisonn 

pâtés et 

salade de légumineuses 


salade de US 
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En toute simplicité 
8 PERSONNES 
Te 

Tartinade au crabe et aux artichauts* 


Assortiment de craquelins 


Salade de pommes de terre aux oeufs* 
Salade de tomates et de melon d'eau* 
Petits poulets grillés aux fines herbes et au citron* 
Thé glacé 


Petits gâteaux au fromage ricotta et aux pêches* 


Vous trouverez dans ces pages les recettes des plats marqués d'un astérisque (*). 


photo p.456 


LES MENUS 


Tartinade au crabe 
et aux artichauts 


DONNE 4 T (1 L). 
Préparation: 10 min Cuisson: 15 min 


21/0t 


parmesan fraichement râpé 625 ml 
(environ 10 0z/300 g) 

1t mayonnaise 250 ml 

1 boîte de chair de crabe, 1 
égouttée (210 g) 
ou 

8 oz imitation de chair de crabe 250 g 
(de type surimi), hachée 

1 boîte de coeurs d'artichauts, 1 
égouttés et hachés 
(14 0z/398 ml) 

1/4 c. äthé sauce tabasco 1 ml 


persil frais, haché (facultatif) 
1 Dans un bol, mélanger le parmesan, la mayonnai- 
se, le crabe, les coeurs d’artichauts et la sauce tabasco. 
Mettre la préparation dans un plat peu profond allant 
au four d’une capacité de 4 t (1 L) ou dans une as- 
siette à tarte de 9 po (23 cm) de diamètre. Cuire au 
four préchauffé à 350°F (180°C) pendant 15 minutes 
ou jusqu’à ce que la préparation soit bouillonnante. 
Garnir de persil, si désiré. Servir chaud. 


PAR PORTION de 1 c, à tab (15 ml): cal: 47: prot: 2 g: mg: 4 g 
(1 g sat); chol: 8 mg; gluc: 1 gj fibres: traces; sodium: 105 mg 
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Salade de pommes 
de terre aux oeufs 


8 À 10 PORTIONS 
Préparation: 15 min Cuisson: 15 à 20 min 
Réfrigération: 2 h 


21b petites pommes de terre rouges, 1 kg 
brossées 
3/4t sauce à salade crémeuse 180 ml 
1 c. à tab huile d'olive 15 ml 
1c.àtab vinaigre de cidre 15 ml 
1/2c.àthé sel 2 ml 
1 petit oignon espagnol, 1 
coupé en tranches 
1 boîte de piments chilis verts, 1 
égouttés et coupés en dés 
(4 oz/125 ml) 
4 oeufs durs, écalés et hachés 4 
8/4t persil italien frais, haché 180 ml 


1 Dans une grande casserole d’eau bouillante légè- 
rement salée, cuire les pommes de terre de 15 à 
20 minutes ou jusqu’à ce qu’elles soient tendres mais 
encore légèrement croquantes. Égoutter les pommes 
de terre, les remettre dans la casserole et laisser re- 
froidir légèrement. 


2 Entre temps, dans un bol, à l’aide d’un fouet, mé- 
langer la sauce à salade, l'huile, le vinaigre de cidre et 
le sel. Réserver. 


3 Couper les pommes de terre en quatre et les met- 
tre dans un saladier. Ajouter l'oignon, les piments 
chilis et les oeufs durs et mélanger délicatement. 
Ajouter la sauce réservée et le persil et mélanger dé- 
licatement pour bien enrober tous les ingrédients. 
Couvrir d’une pellicule de plastique et réfrigérer 
pendant au moins 2 heures. (Vous pouvez préparer 
la salade à l’avance. Elle se conservera jusqu’au len- 
demain au réfrigérateur.) 


PAR PORTION: cal: 160; prot: 5 g; mg: 6 g (1 g sat); chol: 
20 mg: gluc: 23 gi fibres: 3 g: sodium: 345 mg, 
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Salade de tomates 
et de melon d'eau 


Pour préparer cette entrée super-rafraîchissante, on 
peut se procurer du melon d'eau sans pépins et 
réduire la quantité de piments chilis, ou même 
les remplacer par une variété plus douce, comme 
le cubanel ou le piment long (utiliser environ 
1/4 t/60 ml de piments hachés). 


8 À 10 PORTIONS 
Préparation: | 5 min Cuisson: aucune 
Réfrigération: 2 h 


1/2 melon d'eau pelé, épépiné 1/2 
et coupé en cubes 
de 1 po (2,5 cm) 
(environ 7 1/2 lb/3,75 kg) 

2à3 tomates jaunes 2à3 
ou rouges épépinées 
et coupées en quartiers 
(environ 1/2 Ib/250 g en tout) 


ï gros concombre, pelé, 0 
épépiné et coupé en morceaux 
de 1/2 po (1 cm) d'épaisseur 

1 oignon rouge 1 
coupé en tranches fines 

1à2 piments chilis frais 1à2 
(de type jalapeño), 
épépinés et hachés finement 


141 jus de lime 60 ml 
14t © coriandre fraîche, hachée 7 60m 
1/4c.àthé sel im 


huile d'olive (facultatif) 


1 Dans un grand bol, mélanger le melon d’eau, les 
tomates jaunes, le concombre, l'oignon rouge, les 
piments chilis, le jus de lime et la coriandre. Couvrir 
et réfrigérer pendant au moins 2 heures pour per- 
mettre aux saveurs de se mélanger. (Vous pouvez 
préparer la salade à l’avance. Elle se conservera jus- 
qu’au lendemain au réfrigérateur.) 


2 Au moment de servir, parsemer du sel et mélan- 
ger. Arroser d’un filet d'huile, si désiré. 


PAR PORTION: cal: 77: prot: 2 g: mg: 1 g (aucun sat); chol: 
aucun: gluc: 17 gi fibres: 1 g; sodium: 55 mg 


LES MENUS 


Petits poulets grillés 
aux fines herbes 
et au citron 


Même si ces poulets cuisent plus d'une heure sur 
le barbecue, ils restent tendres et juteux grâce à la 
cuisson indirecte et au beurre aromatisé inséré 
sous la peau, qui donne à la chair un goût d'herbes 
et de citron incomparable. 


8 PORTIONS 
Préparation: 15 min Cuisson: 1 h 20 min 


1/2t beurre ramolli 125 ml 
1cäthé sel (environ) 5 ml 
te. àthé poivre noir du moulin 5 ml 
(environ) 
1catab persil frais, haché finement 15ml 
1cäteb basilic frais haché finement 15 ml 
1 c. atab ‘origan frais, haché finement 15 ml 
D ‘oignons verts hachés finement 2 
1c.àthé zeste de citron râpé | 5ml 
D petits poulets entiers | _s 
(environ 7 Ib/3,5 kg en tout) 
citron coupé en deux Î 


462 


1 Dans un bol allant au micro-ondes, faire fondre 
2 c. à tab (30 ml) du beurre avec la moitié du sel et 
du poivre. Réserver. Dans un autre bol, mélanger le 
reste du beurre, le persil, le basilic, l’origan, les 
oignons verts, le zeste de citron et le reste du sel et 
du poivre. Réserver. 


2 Retirer le cou et les abats des poulets, au besoin. 
Éponger l’intérieur et l'extérieur à l’aide d’essuie- 
tout. Avec les doigts, détacher la peau des poulets 
sur la poitrine et les cuisses. Répartir le beurre aux 
fines herbes réservé sous la peau et presser pour 
bien l’étendre. Saler et poivrer la cavité ventrale, 
puis y insérer un demi-citron et un demi-oignon. 
Attacher les cuisses ensemble avec de la ficelle à rôti, 
replier les ailes sur le dos et les fixer à l’aide de bro- 
chettes. 


3 Préparer le barbecue pour une cuisson indirecte 
(voir encadré, p. 8) et le régler à puissance moyenne. 
Mettre les poulets, la poitrine vers le haut, sur la 
grille huilée du barbecue, du côté éteint. Badigeon- 
ner les poulets du beurre fondu réservé. Fermer le 
couvercle et cuire pendant environ 1 heure 20 mi- 
nutes ou jusqu’à ce qu’un thermomètre à viande 
inséré dans la partie la plus charnue de la cuisse 
indique 185°F (85°C). 


Æ Mettre les poulets sur une planche à découper et 
les couvrir de papier d'aluminium, sans serrer. Laisser 
reposer pendant 10 minutes avant de les découper. 


PAR PORTION: cal: 294; prot: 27 gi mg: 20 g ( g sat); chol: 
127 mg; gluc: traces; fibres: traces; sodium: 408 mg, 


LES MENUS 


Petits gâteaux 
au fromage ricotta 
et aux pêches 


Sivous ne trouvez pas de petits gäteaux de Savoie 
comme celui illustré ici, vous pouvez préparer ce 
dessert tout simple avec des croûtes de tartelette 
(au rayon des produits surgelés) ou même avec un 
seul grand gâteau de Savoie (habituellement au 
rayon des produits de boulangerie). 

12 PORTIONS 

Préparation: 20 min Repos: 15 min 

Cuisson: 2 à 4 min 


1c.àtab 


vinaigre de framboise 
2aœathé suce 55 ml 
+3 c. à tab 
2 c. athé huile végétale 10 ml 
S pêches fraîches dénoyautées, 3 
coupées en huit tranches chacune 
v/at crème à 35 % 60 ml 
tt fromage ricotta 250 ml 
1/2c.athé zestede cironräpé 2m 
tn pincée de cannelle moulue | Le: 
TE petits gâteaux de Savois 712 


(gâteaux éponge) 
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1 Dans un petit bol, à l’aide d’un fouet, mélanger le 
vinaigre de framboise, 2 c. à thé (10 ml) du sucre et 
l'huile. Ajouter les pêches et mélanger. Laisser repo- 
ser pendant 15 minutes. 


2 Entre-temps, dans un bol, à l’aide d’un batteur 
électrique, battre la crème avec le reste du sucre jus- 
qu’à ce qu’elle forme des pics mous. Incorporer le 
fromage ricotta, le zeste de citron et la cannelle en 
battant. Répartir la garniture au fromage sur les pe- 
tits gâteaux. (Vous pouvez préparer les petits gâ- 
teaux jusqu’à cette étape et les couvrir. Ils se conser- 
veront jusqu’à 1 heure au réfrigérateur.) 


3 Au moment de servir, régler le barbecue au gaz à 
puissance moyenne-élevée. Mettre les tranches de 
pêches dans un panier à griller ou sur une plaque à 
griller et le déposer sur la grille du barbecue. Cuire 
les pêches de 1 à 2 minutes de chaque côté ou jus- 
qu’à ce qu’elles aient ramolli légèrement, sans plus. 
Disposer deux tranches de pêche grillées sur chaque 
petit gâteau. 

PAR PORTION: cal: 181; prot: 3 g: mg: 6 g (4 g sat}; chol: 
25 mg; gluc: 17 g fibres: 1 g; sodium: 175 mg 
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LES BOISSONS 


Les règles d’or du cocktail 


En général, un cocktail se compose de trois éléments principaux: un alcool de base (spiritueux), une liqueur (de type 
Cointreau ou autre) et un allongeur (jus, soda nature, etc.). On peut toujours improviser et créer nos propres recettes, 


mais on doit respecter quelques principes si on veut éviter les mélanges explosifs: 


D Ne pas dépasser cinq ingrédients. 


D Ne pas omettre d'ingrédients, même si on n'en demande qu'une très petite quantité, 


» Ne pas mélanger deux spiritueux (gin et vodka, par exemple). Par contre, on peut mélanger un spiritueux avec une li- 


queur où un vermouth. 


D Servir les cocktails froids, Pour les refroidir, utiliser un shaker ou un verre à mélange, où mettre les verres au congéla- 


teur 10 minutes avant de servir. 


LES VERRES 

Trois essentiels: 

D le verre à cocktail classique, de forme triangulaire; 

D le verre à gin (highball ou tumblen, le plus polyvalent, 
idéal pour les cocktails avec glaçons (gin tonic, Bloody 
Mary, etc.) 

D le verre à whisky (o/d-fashioned), court, parfait pour de 
nombreux cocktails on the rocks. 

Les amateurs misent aussi sur le verre à collins, un verre 
sur pied ou à fond plat un peu plus évasé que le verre à 
gin, qui se prête à tous les cocktails, et le verre à zombie, 
plus long et étroit. 


LA BONNE MESURE 

Évidemment, l'idéal est d'utiliser une mesure à cocktail. 
La mesure traditionnelle est de 1 oz, ce qui correspond à 
2 c. à tab (80 ml). 


Un bar 
bien garni 


À garder sous la main pour préparer des cocktails 
dignes d'un pro. 


D Spiritueux: vodka, tequila, scotch et gin. En complé- 


ment: rhum blanc, brandy, vermouth et triple sec 


p Liqueurs: crème de cassis, Grand Marnier où Coin- 
treau, amaretto, Tia Maria, etc. On y va selon nos pré- 
férences. 


D Allongeurs: boissons gazeuses (ordinaires ou diè- 
tes), soda nature (de type Club soda), soda tonique 
(tonic water), eau gazeuse naturelle, jus (orange 
pamplemousse, canneberge, tomate), On préfère les 
formats individuels, un peu plus chers, mais qui évi- 
tent bien du gaspillage. 


D Extras: bitter Angostura, grenadine, sirop de lime où 
cordial à la lime, sauce tabasco, sauce Worcestershire, 
sel, poivre et sucre. 


» Garnitures: lanières de zeste où tranches de citron, 
de lime et d'orange, olives vertes farcies, petits oignons 


marinés, cerises au marasquin, 


p Accessoires indispensables: doseur à alcool, tasses 
et cuillères à mesurer, cuillère et bâtonnets à cocktail, 
shaker, passoïre à cocktail, seau et pince à glaçons, 


couteau, planche à découper, linges propres. 


LES BOISSONS 


Martini au melon d’eau 


Pour gagner du temps, on peut se procurer du me- 
lon d'eau sans pépins. Et, pour une jolie présenta- 
tion, on peut givrer le bord des verres: il suffit de 
tremper le haut des verres dans un petit bol rempli 
de jus de lime, puis de le passer dans le sucre (on 
peut alors diminuer un peu la quantité de sucre 
demandée dans la recette). 

6 PORTIONS 


Préparation: 10 min Réfrigération: 30 min à 1 h 
Cuisson: aucune 


41b melon d'eau pelé, épépiné  2kg 
et coupé en gros cubes 
(environ 4 1/2 4/1,125 L en tout) 


1/34 sucreextratin. “80 ml 
(environ) 

2 c. à tab jus de lime 80 ml 

11/4: vodka 310 ml 


morceau de melon d'eau 

coupé en petites pointes 
1 Dans un grand bol, mettre les cubes de melon 
d’eau. Ajouter le sucre et le jus de lime et mélanger 
pour bien enrober les cubes de melon. Couvrir le 
bol d’une pellicule de plastique et réfrigérer de 
30 minutes à 1 heure, 


2 Au mélangeur ou au robot culinaire, réduire en 
purée la préparation de melon d’eau refroidie et la 
vodka. (Vous pouvez préparer le martini à l'avance 
et le couvrir. Il se conservera jusqu’à 4 heures au ré- 
frigérateur.) 


3 Au moment de servir, répartir le martini dans six 
verres, Garnir de pointes de melon d’eau. 


PAR PORTION: cal; 180: prot: 1 gj mg: aucune (aucun sat); 
chol: aucun: gluc. 16 g fibres: 1 g: sodium: 5 mg 
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LES BOISSONS 


Boisson frappée 
aux framboises 


6 PORTIONS 
Préparation: 10 min Cuisson: aucune 


it framboises fraîches 7250 ml 

2t sorbet aux framboises © 500 ml 
ramolli 

2t jus de raisin blanc 500 mi 

20 ätab. jus de citron 7 80m 

11/2t [soda citromlime 7375 mi 


(de type 7-up ou Sprite), froid 


1 Réserver quelques framboises pour garnir les 
boissons. Au mélangeur ou au robot culinaire, mé- 
langer le reste des framboises, le sorbet et les jus de 
raisin blanc et de citron jusqu’à ce que la prépara- 
tion soit lisse. Verser la préparation aux framboises 
dans un pichet. Verser le soda citron-lime et mélan- 
ger délicatement. Répartir la boisson aux framboi- 
ses dans six verres. Garnir des framboises réservées. 


PAR PORTION: cal: 95; prot: 1 g: mg: aucune (aucun sat); 
chol: aucun; gluc: 23 gj fibres: 1 g; sodium: 30 mg 


LES BOISSONS 


Cosmopolitain 
aux canneberges 


12 PORTIONS 
Préparation: 10 min Cuisson: aucune 


at jus de canneberge froid "LL 

11/2t soda au gingembre 375 ml 
(ginger ale) froid 

1/2t vodka 125 ml 

1/2t liqueur d'orange 125 ml 
(de type Grand Marnier) 

1/4t jus de lime 60 ml 


quartiers de lime 


1 Dansun pichet, mélanger le jus de canneberge, le 
soda au gingembre, la vodka, la liqueur d'orange et le 
jus de lime. Répartir le cosmopolitain dans 12 verres. 
Garnir de quartiers de lime. 


PAR PORTION: cal: 193; prot: aucune; mg: aucune (aucun 
sat); chol: aucun: gluc. 20 gj fibres: traces; sodium: 5 mg. 
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Cocktail pétillant 
aux pommes 


8 PORTIONS 
Préparation: 10 min Cuisson: aucune 


sucre 


14 60 ml 

fc.àthé cannelle : S5ml 

1 quartier de citron 1 

11/2t jus de pomme naturel °375ml 

6c,àtab eau-de-vie de pomme 90 mi 
(de type calvados) 

1 bouteille de vin blanc mousseux, il 
refroidi (750 ml) 

8 framboises 8 


1 Dans une petite assiette, mélanger le sucre et la 
cannelle. Humecter le bord de huit verres à champa- 
gne avec le quartier de citron, les retourner et les 
passer dans Le sucre à la cannelle (secouer pour en- 
lever l'excédent). 


2 Dans une tasse à mesurer, mélanger le jus de 
pomme et l’eau-de-vie. Répartir le mélange dans les 
verres givrés et les remplir du vin blanc mousseux. 
Garnir chaque portion d’une framboise. 


PAR PORTION: cal 145; prot: traces; mg: traces (aucun sat); 
chol: aucun; gluc: 15 g fibres: traces: sodium: traces. 


Cocktail pétillant 
aux pommes 
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LES BOISSONS 


Margarita aux fraises 


4 PORTIONS 
Préparation: 15 min Cuisson: 2 min (sirop) 


AE glaçons AE 

gt tequila . : 180 ml 

gt fraises” 180 ml 

1/3 liqueur d'orange 80 ml 
(de type triple sec) 

at jus de lime 60 ml 

12t. ‘sirop de menthe 125 ml 
(voir recette) 

V4t feuilles de menthe fraîche, 60 ml 


légèrement tassées 


brins de menthe fraîche 
(facultatif) 


1 Au mélangeur ou au robot culinaire, mélanger 
tous les ingrédients, sauf les brins de menthe, jus- 
qu’à ce que les glaçons soient finement concassés et 
que la préparation soit homogène. Verser le mélange 
dans quatre verres, Garnir chaque portion d’un brin 
de menthe, si désiré. 


PAR PORTION: cal: 210; prol: traces; mg: traces (aucun sai); 
chol aucun: gluc.: 28 g; fibres: 1 gi sodium: traces, 
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Sirop de menthe 
Donne 1 1/2t (375 mi) 


g/4t sucre 7180 ml 
3/4t eau 180 mi 
1/2 c. àthé essence de menthe 2ml 


1 Dans une petite casserole, mélanger le sucre et 
l'eau. Porter à ébullition à feu moyen-vif et laisser 
bouillir pendant 2 minutes. Retirer la casserole du 
feu et laisser refroidir à la température ambiante. 
Ajouter l’essence de menthe et remuer. 


VARIANTE SANS ALCOOL 

Punch pétillant aux fraises 

Remplacer la tequila et la liqueur d’orange par 1 ca- 
nette de soda nature (de type Club soda/355 ml). 
Utiliser les quantités suivantes: 3 t (750 ml) de gla- 
çons, 1 1/2 t (375 ml) de fraises, 1/3 t (80 ml) de si- 
rop de menthe et 1/4 t (60 ml) de feuilles de menthe. 
Remplacer le jus de lime par du jus de citron et garnir 
chaque portion d’une fraise non équeutée, si désiré. 


LES BOISSONS 


Cooler au melon 


6 PORTIONS 
Préparation: 20 min Réfrigération: 2 h 
Cuisson: 2 min 


218t eau | 160 ml 
ta cassonade tassée 60 ml 
st melon d'eau sans pépins 1,25 L 


coupé en cubes 
(1 melon d'environ 5 Ib/2,5 kg) 


it rhum blanc 250 ml 
1/41 jus de citron | i 
É glaçons : k 

1 bouteille de soda nature 1 


(de type Club soda) (1 L) 
T Dans une petite casserole, mélanger l’eau et la 
cassonade. Porter à ébullition et retirer la casserole 
du feu. Laisser refroidir. (Vous pouvez préparer le 
sirop à l'avance. I1se conservera jusqu’au lendemain 
au réfrigérateur.) 


2 Au mélangeur ou au robot culinaire, réduire le 
melon en purée lisse. Dans une passoire fine placée 
sur un bol, filtrer la purée en pressant à l’aide d’une 
cuillère (jeter la chair; vous devriez obtenir 2 t/500 ml 
de jus). Couvrir le bol d’une pellicule de plastique et 
réfrigérer pendant 2 heures. (Vous pouvez préparer le 
jus de melon à l'avance. Il se conservera jusqu’au len- 
demain au réfrigérateur.) 


3 Dans un pichet, mélanger le jus de melon, le 
rhum, le jus de citron et le sirop refroidi. Répartir la 
préparation dans six verres contenant des glaçons, 
en les remplissant aux deux tiers. Ajouter le soda et 
remuer doucement. 


PAR PORTION: cal: 160; pro: traces; mg: aucune (aucun sat): 
chol: aucun; gluc.: 18 g; fibres: traces; sodium: 40 mg. 
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Cocktail glacé au rhum 
et au jus de fruits 


4 À 6 PORTIONS 
Préparation: 5 min Cuisson: aucune 


3t glaçons 

ga t rhum brun 180 ml 

Sg/4t punch aux fruits concentré 180 ml 
surgelé 

1/3t sirop de grenadine 80 ml 

t/4t liqueur de mûres 60 ml 
(de type schnapps) 

lat è d 60 ml 


1 Au mélangeur, mélanger les glaçons, le rhum, le 
punch aux fruits, le sirop de grenadine, la liqueur de 
mûres et la crème de banane jusqu’à ce que la prépa- 
ration soit lisse. 


PAR PORTION: cal: 243; prot: traces; mg: traces (aucun sat); 
chol: aucun: gluc.: 86 g; fibres: traces; sodium: 7 mg. 


Cocktail glacé 
à la mangue 


3 PORTIONS 
Préparation: 5 min Cuisson: aucune 


34 


glaçons | 750 ml 
g/4t jus de mangue et 180 ml 
d'agrumes concentré surgelé 
(de type Déli-Cinq) 
it liqueur de pamplemousse, 250 ml 
de mangue et de cognac 
(de type Alizé) 
1/at 


1 Au mélangeur, mélanger les glaçons, le jus de 
mangue et d’agrumes, la liqueur et l’eau jusqu’à ce 
que la préparation soit lisse et épaisse. 


PAR PORTION: cal: 365; prot: aucune; mg: traces (aucun sat); 
chol: aucun; gluc: 53 g; fibres: traces; sodium: traces, 


LE MELON D'EAU 
DE 3 FAÇONS 
SUCETTES GLACÉES. Au robot 
culinaire, réduire en purée 4 t (1 L) dermselon 
d'eau épépiné. Verser dans des moulesà 
sucettes glacées et congeler pendant 3 heures: 
LIMONADE. Au robot culinaire, réduire en 
purée 6 t (1,5 L) de melon d'eau épépiné, 1/4 t 
(60 ml) de framboises et 1 t (250 ml) d'eau. Filtrer 


dans une passoire fine placée sur un pichet. 
Ajouter 1/3 t (80 ml) de sucre et 1/2 t(125 ml) de 
jus de citron et mélanger. Réfrigèrer pendant 

1 heure, 


HORS-D'OEUVRE. Couvrir de petits cubes 
de melon d'eau d'une mince tranche de brie. 
Entourer d'une tranche de prosciutto. Fixer avec 
des cure-dents. 
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LES BOISSONS 


Boisson passion 
ananas-banane 


6 PORTIONS 
Préparation: 10 min Congélation: 4 h Repos: 30 min 
Cuisson: aucune 


21/24 ananas broyé en conserve, 625 ml 
avec le jus 

21/4t jus de passion tropicale 560 ml 
ou de fruit de la passion 

TE lait de coco 250 ml 

it rhum ambré 250 ml 

1 banane très mûre, à) 


pelée et coupée en morceaux 


gingembre frais, râpé 


© fines tranches d'ananas 
et brins de menthe fraîche 


1 Verser l’ananas broyé dans un moule à gâteau en 
métal. Couvrir le moule de papier d'aluminium et 
congeler pendant environ 4 heures ou jusqu’à ce 
que l'ananas soit ferme. (Vous pouvez préparer 
l'ananas à l’avance. 11 se conservera jusqu’au lende- 
main au congélateur.) Environ 30 minutes avant de 
lutiliser, retirer l'ananas du congélateur, le laisser 
ramollir légèrement, puis le briser en morceaux. 


2 Au mélangeur ou au robot culinaire, mélanger 
tous les ingrédients, sauf les tranches d’ananas et les 
brins de menthe, jusqu’à ce que la préparation soit 
lisse et épaisse, Répartir la boisson dans six verres. 
Garnir chaque portion d’une tranche d’ananas et 
d’un brin de menthe, si désiré. 


PAR PORTION: cal: 318; prot: 2 g: mg: 10 g (8 g sat); chol: 
aucun; gluc: 36 g; fibres: 2 g; sodium: 13 mg; 


Café frappé 


2 PORTIONS 

Préparation: 5 min Cuisson: aucune 

2t café noir liquide, 
refroidi et sucré au goût 


© 500 ml 


glaçons 


1/4t lait, crème ou 
crème glacée à la vanille 
où au chocolat 


60 ml 


fc ätab sirop de chocolat 15ml 


ou de noisette (facultatif) 
cannelle moulue où 


poudre de cacao 
(facultatif) 


1 Au mélangeur, mélanger le café, quelques gla- 
çons, le lait et le sirop de chocolat, si désiré. Verser 
dans deux grands verres. Saupoudrer de cannelle, si 
désiré. 

PAR PORTION: cal: 25; prot: 1 gi mg: 2 g (1 g sat) chol: 
10 mg; gluc: 2 g; fibres: aucune; sodium: 40 mg 


Thé glacé à la menthe 


6 PORTIONS 
Préparation: 1 0 min infusion: 10 min 
Cuisson: aucune 


feuilles de thé vert ou noir 


3 c. à tab 45 ml 
ou 

6 sachets de thé 6 

1t feuilles de menthe fraîche, 250 ml 
légèrement tassées 

6t eau bouillante 1,8 L 

1/44 sucre 60 ml 

1/4t jus de lime ou de citron 60 ml 


glaçons 
tranches de lime ou de citron 
brins de menthe fraîche 


1 Dans un bol à l'épreuve de la chaleur, mettre le 
thé et les feuilles de menthe et verser l’eau bouillan- 
te. Couvrir le bol d’une pellicule de plastique et lais- 
ser infuser pendant 10 minutes, 


2 À l’aide d’une passoire, filtrer le thé dans un pi- 
chet. Ajouter le sucre et le jus de lime (utiliser du jus 
de citron avec le thé noir) et mélanger jusqu’à ce que 
le sucre soit dissous. Servir le thé dans de grands 
verres remplis de glaçons. Garnir de tranches de 
lime (utiliser des tranches de citron avec le thé noir) 
et de brins de menthe. 


PAR PORTION: cal: 40; prot: aucune; mg: aucune (aucun sat); 
chol: aucun, gluc: 10 g fibres: traces; sodium: 8 mg. 
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LES BOISSONS 


Cocktail au jus de fruit 
de la passion 


4 PORTIONS 


Préparation: 10 min Congélation: 80 min 
Cuisson: aucune 


de Timonade 250 ml 
dt jus d'orange 250 ml 
1/2 cocktail au jus de fruits 125 ml 


et au cognac 
(de type Alizé Gold Passion) 


1 Dans un plat peu profond, mélanger la limonade 
et le jus d'orange. Couvrir le plat d’une pellicule de 
plastique et congeler pendant environ 30 minutes 
ou jusqu’à ce que le mélange soit très froid et ait lé- 
gèrement épaissi. Répartir le mélange de jus froid 
dans quatre verres. Verser 2 c. à tab (30 ml) de cock- 
tail au jus de fruits et au cognac dans chaque verre. 
Mélanger. 


PAR PORTION: cal: 170; prot: traces; mg: aucune (aucun sat); 
chol: aucun; gluc:: 26 g fibres: traces; sodium: traces 
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Punch à la rhubarbe 


10 PORTIONS 
Préparation: 20 min Guissan: 5 min 


8t  Hubabettcheoueurgelés 151 
coupée en morceaux 

8t eau 750 ml 

11/21 sucre 375 ml 

213€ limonade rose concentrée 160 ml 
surgelée, décongelée 

1/4t jus de citron 60 ml 

1 bouteille de vin blanc mousseux, 1 


refroidi (750 ml) 


glaçons : 


brins de menthe fraîche (facultatif) ; 


T Dans une grande casserole, mélanger la rhubarbe 
et l’eau. Porter à ébullition et réduire à feu moyen. 
Couvrir et laisser mijoter pendant 5 minutes. Reti- 
rer la casserole du feu et laisser refroidir complète- 
ment. 


2 Dans une passoire fine placée sur un grand pi- 
chet, filtrer la préparation à la rhubarbe en pressant 
bien pour en extraire le jus (jeter la pulpe). Ajouter 
le sucre, la limonade et le jus de citron et mélanger 
jusqu’à ce que le sucre soit complètement dissous. 
Couvrir et réfrigérer jusqu’au moment de servir. 
(Vous pouvez préparer le punch jusqu’à cette étape. 
Ilse conservera jusqu’à 5 jours au réfrigérateur.) 


3 Au moment de servir, ajouter le vin blanc mous- 
seux et répartir le punch dans 10 verres remplis de 
glaçons. Garnir chaque portion d’un brin de men- 
the, si désiré. 


PAR PORTION: cal: 220: prot: traces; mg: aucune (aucun sat); 
chol: aucun: gluc: 44 g fibres: traces: sodium: traces, 


LES BOISSONS 


Cooler à l'orange 
et au citron 


Un cooler maison prêt en moins de deux grâce à 
une recette de sirop au parfum d'agrumes qui se 
prépare bien à l'avance et se transforme même en 
limonade pour les petits, À garder sous la main 
tout l'été! 

2 À 3 PORTIONS 


Préparation: {5 min Cuisson: 5 min (sirop) 
Repos: 15 min 


42 orange brossée : 1/2 
et coupée en tranches fines 

42 ‘citron brossé ; 142 
et coupé en tranches fines 

1/2 lime brossée 1/2 
et coupée en tranches fines 

1/2t vodka aromatisée 125 ml 
au citron (de type Absolut) 
ou nature 

1 c. atab vermouth blanc sec 15 ml 

2 c. à tab sirop citron-orange 30 ml 
(voir recette, p. 487) 

1/2t soda tonique 125 ml 
(tonic water) 

1/2t cordial à la lime 125 ml 
(de type Rose's) 

1/2t eau gazéifiée à la lime 125 ml 


(de type Perrier) 


‘glaçons 
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1 Dansun grand pichet, mettre les tranches d’oran- 
ge, de citron et de lime. Ajouter la vodka, le ver- 
mouth et le sirop citron-orange et mélanger. Laisser 
reposer pendant 15 minutes. Ajouter le soda toni- 
que, le cordial à la lime, l’eau gazéifiée et suffisam- 
ment de glaçons pour remplir le pichet. 


PAR PORTION: cal: 160: prol: traces; mg: aucune (aucun sat); 
chol: aucun: gluc: 18 g fibres: traces; sodium: 5 mg 


Cooler bleu @) } 


à la vodka à 
Dans un grand verre, mettre 3 ou 4 glaçons. Ver- 
ser 1 0z (30 ml) de vodka, 1 oz (30 ml) de curaçao 
bleu et 2 oz (60 ml) de jus d'orange. Allonger de 
6 oz (180 ml) de soda nature (de type Club soda), 
de soda tonique (tonic water) ou d'eau gazéifiée. 
Garnir d'une tranche d'orange. 


Cooler à l'orange sans alcool 
Dans un grand verre, mettre 3 ou 4 glaçons. Verser 
4 oz (30 ml) de jus de citron et 4 oz (125 ml) de jus 
d'orange. Remuer. Allonger de 5 oz (150 ml) de 
soda nature (de type Club soda), de soda tonique 
(tonic water) ou d'eau gazéifiée. Ajouter un trait de 
sirop de grenadine. 


Cooler aux fruits sans alcool 


Dans un grand verre, mettre 3 ou 4 glaçons. Ver- 


ser 2 oz (60 ml) d'eau gazéifiée, 3 oz (90 ml) de 
jus d'orange, 2 1/2 oz (75 ml) de jus de pample- 
mousse et 2 1/2 oz (75 ml) de jus d’ananas. Re- 
muer. Garnir de cubes d'ananas. 


Cooler au rhum 
et au fruit de la passion 


Dans un grand verre, mettre 3 ou 4 glaçons. Ajouter 
1 1/2 oz (45 ml) de rhum, le jus d'une demni-lime, 
1/2 oz (15 ml) de sirop de grenadine et 1/2 oz 
(15 ml) de sirop de fruit de la passion. Allonger 


d'eau gazéifiée. Garnir de tranches de lime. 


Limonade classique 
aux agrumes 


6 PORTIONS 
Préparation: 15 min Cuisson: 5 min (sirop) 


at eau froide it 
2t glaçons 500 ml 
1t sirop citron-orange 250 ml 


(voir recette, ci-dessous, 


1/2 citron (ou lime) brossé et 1/2 
coupé en tranches fines 


1/2 “petite orange, brossée 1/2 
et coupée en tranches fines 

1 Dans un grand pichet, mélanger l’eau froide, les 

glaçons et le sirop citron-orange. Ajouter les tran- 


ches de citron et d’orange et mélanger. 


PAR PORTION: cal: 90; prot: traces; mg: aucune (aucun sat), 
chol: aucun; gluc.: 23 gj fibres: traces; sodium: traces, 


Sirop citron-orange 


Donne environ 2 t (500 mi). 


11AT suce. 310 mi 
ER _ 250mI 
1 @ atab zeste de citron râpé is 15 mi 
tab zeste d'orange râpé - 15 ml 

jus de citron BOmi 


jus de citron 


jus d'orange 


1 Dans une casserole, mélanger le sucre, l’eau, les 
zestes de citron et d'orange, et les jus de citron et 
d'orange. Porter à ébullition. Réduire le feu et lais- 
ser mijoter pendant 5 minutes. Laisser refroidir 
complètement le sirop. Filtrer, si désiré. (Vous pou- 
vez préparer le sirop à l'avance et le mettre dans un 
contenant hermétique. Il se conservera jusqu’à 2 se- 
maines au réfrigérateur.) 


LES BOISSONS 


Sangria parfaite 


4 À 6 PORTIONS 
Préparation: 15 min Cuisson: aucune 
Repos: 1 h 30 min 


1 citron brossé, coupé en quatre, il 
puis en tranches fines 


1 lime brossée, coupée en quatre, 1 
puis en tranches fines 


1 orange brossée, coupée en quatre, 1 
puis en tranches fines 


1H pêche pelée, dénoyautée 1 
et coupée en quatre, 
puis en tranches fines 


V4t sucre 60 ml 

tn grosse pincée de sel Î 

dat brandy _ | 60 ml 

2c.äteb liqueur d'orange 30 ml 
(de type Grand Marnier) 

Pau bouteille de vin rouge (750 mi) 1 


glaçons 
1 Dans un pichet, mettre les tranches de citron, de 
lime, d'orange et de pèche. Ajouter le sucre et le sel 
et mélanger. Laisser reposer pendant 1 heure. 


2 Dans le pichet, ajouter le brandy et la liqueur 
d'orange. Ajouter le vin rouge et beaucoup de gla- 
çons et mélanger en écrasant légèrement les fruits. 
Laisser reposer pendant 30 minutes. 


PAR PORTION: cal: 195; prot: 1 gi mg: traces (aucun sai) 
chol: aucun; gluc;: 21 9; fibres: 2 gi sodium: 55 mg, 


VARIANTE 

Sangria blanche 

Omettre la lime et le brandy. Remplacer la bouteille 
de vin rouge par une bouteille de vin blanc sec ou de 
vin mousseux, 
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Thé glacé à l’abricot 
et à la pêche 


8 PORTIONS 
Préparation: 15 min Infusion: 5 min Réfrigération: 2 à 4 h 
Cuisson: aucune 


ft eau bouillante 7250 ml 

5a6 sachets de thé | 5a6ë 

2 c. à tab sucre extra-fin 30 mi 
(environ) 

st eau froide 15L 

11/2t nectar d'abricot 375 ml 

11 pêches pelées, dénoyautées  500g 


et coupées en tranches 


glaçons (facultatif) 


4 Dans une théière, verser l’eau bouillante sur les 
sachets de thé. Couvrir et laisser infuser pendant 
5 minutes. Retirer les sachets de thé (les jeter). Ajou- 
ter le sucre et mélanger jusqu’à ce qu’il soit dissous. 
Laisser refroidir à la température ambiante. 


2 Dans un pichet, mélanger la préparation de thé 
refroidie, l’eau froide et le nectar d’abricot. Couvrir 
et réfrigérer de 2 à 4 heures ou jusqu’à ce que le mé- 
lange soit froid. 


3 Au moment de servir, ajouter les pêches au mé- 
lange de thé refroidi. Remplir le pichet de glaçons, si 
désiré, 

PAR PORTION: cal: 70; prot: 1 gi mg: traces (aucun sat); chol: 
aucun; gluc: 17 gj fibres: 1 g; sodium: 7 mg 


VARIANTE 

Thé glacé aux framboises 

Remplacer le nectar d’abricot par un cocktail aux 
framboises et aux canneberges. Au mélangeur, ré- 
duire en purée 1 t (250 ml) de framboises fraîches. 
Dans une passoire fine placée sur un bol, presser la 
purée pour en retirer Les graines. Ajouter la purée de 
framboises à la préparation de thé avec l’eau froide 
et le cocktail. Remplacer les pêches par 2 t (500 ml) 
de framboises fraîches. 


LES BOISSONS 


Limonade 
aux framboises 


20 PORTIONS 
Préparation: 10 min Cuisson: 5 min 


750 ml 


3t … eau 
8t sue 750 ml 
3t framboises fraîches 750 ml 
ou surgelées 
8 c. à tab zeste de citron râpé 45 ml 
diet jus de citron 7 375ml 
| eau froide 
glaçons 


1 Dans une grande casserole, mélanger l’eau, le su- 
cre, les framboises et le zeste de citron. Porter à ébul- 
lition. Réduire à feu moyen-doux et laisser mijoter, 
en brassant, pendant 5 minutes ou jusqu’à ce que le 
sucre soit dissous. Retirer la casserole du feu. Ajou- 
ter le jus de citron et mélanger. 


2 Dans une passoire fine placée sur un bol, filtrer la 
préparation en pressant sur les framboises. Verser 
dans un pot en verre stérilisé et laisser refroidir à la 
température ambiante. (Vous pouvez préparer le si- 


rop de framboise à l'avance. Il se conservera jusqu’à 
3 semaines au réfrigérateur.) 


3 Dans un pichet, verser une mesure de sirop de 
framboise refroidi et trois mesures d’eau froide (ré- 
server le reste du sirop pour un usage ultérieur). 
Servir la limonade dans des verres remplis de gla- 
çons. 


PAR PORTION: cal: 130: prot: traces, mg: aucune (aucun sat); 
chol: aucun: gluc.: 83 gj fibres: traces; sodium: traces 
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Limonade aux 
framboises express 


4 PORTIONS 
Préparation: 5 min Cuisson: aucune 


1i/t À 7375 ml 


jus de framboise où 

cocktail aux framboises 
1t limonade 250 ml 
1t soda au gingembre 250 ml 


(ginger ale) 
glaçons (facultatif) 


1 Dans un pichet, mélanger le jus de framboise, la 
limonade et le soda au gingembre. Ajouter des gla- 
çons, si désiré. 


PAR PORTION: cal. 77; prot: traces; mg. aucune (aucun sat); 
chol: aucun; gluc: 20 g fibres: traces; sodium: 7 mg 


Limonade 
à la mangue 


8 PORTIONS 
Préparation: 10 min. Cuisson: aucune 


tai | sucre 60 ml 
1t jus de lime 250 ml 
at nectar de mangue 750 ml 
ER: soda citron-lime 750 ml 
(de type 7-up ou Sprite), 
froid 
1 lime brossée et coupée 1 


en tranches fines 


glaçons 

1 Dans un pichet, mélanger le sucre, le jus de lime 
et le nectar de mangue jusqu’à ce que le sucre soit 
dissous. 


2 Au moment de servir, ajouter le soda citron-lime 
et les tranches de lime et mélanger. Servir la limo- 
nade dans des verres remplis de glaçons. 


PAR PORTION: cal: 120; prot: traces; mg: aucune (aucun sat); 
chol: aucun gluc: 32 gj fibres: traces; sodium: 22 mg. 


Punch aux framboises 


16 PORTIONS 
Préparation: 15 min Congélation: 4 h 
Cuisson: aucune 


ot framboises fraîches 500 ml 

at jus de pamplemousse dl 
Ruby Red (de type Tropicana) 

2 bouteilles de vin blanc mousseux 2 
(750 ml chacune) 

1 boîte de cocktail 1 


aux framboises concentré 
surgelé, décongelé (355 ml) 


1 Étendre les framboises sur une plaque de cuisson 
tapissée de papier ciré. Congeler pendant environ 
4 heures ou jusqu’à ce que les framboises aient durci. 


2 Dans un bol à punch ou dans un pichet, mélan- 
ger le jus de pamplemousse, le vin blanc mousseux 
et le cocktail aux framboises. Ajouter les framboises 
congelées et mélanger. 


PAR PORTION: cal: 140; prot: 1 gi mg: traces (aucun sai); 
chol: aucun gluc.: 20 gj fibres: 1 g; sodium: 6 mg, 


Cocktail glacé 
ananas-mangue 


6 PORTIONS 
Préparation: 15 min Congélation: 4 h 
Cuisson: aucune 


2t nectar de mangue © 500 mi 
ou de pêche 
it jus d'ananas 250 ml 
2/3t liqueur à la noix de coco 160 ml 
et au rhum 
(de type Roncoco) 
ou lait de coco 
20c.àtab sucre 30 ml 
2c.àtab jus de lime ou de citron 30 ml 


morceau d'ananas frais, 
coupé en petites pointes 


1 Dans un moule à gâteau en métal, mélanger le 
nectar de mangue, le jus d’ananas, la liqueur à la 
noix de coco et au rhum, le sucre et le jus de lime. 
Couvrir le moule d’une pellicule de plastique et 
congeler pendant environ 4 heures ou jusqu’à ce que 
le mélange soit ferme. (Vous pouvez préparer le mé- 
lange à cocktail à l'avance. Il se conservera jusqu’à 
3 jours au congélateur.) 


2 À l’aide d’une spatule, mettre le mélange à cock- 
tail glacé dans la jarre du mélangeur ou du robot 
culinaire. En actionnant et en arrêtant successive- 
ment l'appareil, mélanger jusqu’à ce que la prépara- 
tion soit lisse. Répartir le cocktail dans six verres. 
Garnir de pointes d’ananas. 


PAR PORTION: cal: 143; prot: traces; mg: aucune (aucun sal); 
chol: aucun; gluc: 22 g; fibres: traces; sodium: 5 mg. 


ES 


Dsl 


LES DESSERTS 


Panna cotta à la vanille, au chocolat blanc et aux fraises p. 498 


ARE Gâteau glacé à la mangue et à la vanille p. 500 
"Res, 
% 


Sandwichs à la crème glacée au chocolat et aux fraises p. 502 
Gâteau moelleux aux framboises p. 506 
Tiramisus glacés p. 508 
Truffes glacées p. 510 
Sucettes glacées au citron et aux fraises p. 512 
Sucettes glacées au yogourt p. 514 
» Tiramisu aux framboises p. 515 
Pouding au pain aux bleuets, sauce au beurre p. 516 
#7 Gâteau-pouding aux bleuets p. 518 
# Tarte aux bleuets rustique p. 520 
Tarte crémeuse aux petits fruits p. 522 
Pêches grillées à l'érable p. 524 
Salade de melons aux bleuets p. 526 
Barres sablées à la noix de coco p. 526 
Tarte chiffon aux fraises et au mascarpone p. 528 
Tartelettes mousseline choco-fraises p. 530 # 


Pavlova au chocolat et aux fraises p. 532 r r 
4 


Tarte aux fraises tropicale p. 535 P4 


Torte étagée aux fraises et à la crème p.536 


Coupes glacées aux brownies p. 538 
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er À 8, 


Gâteau au fromage, au chocolat blanc et aux fraises p. 540 
Petits soufilés aux fraises p. 542 

artelettes au chocolat blanc et aux fraises p. 544 

Granité aux agrumes p. 548 

Tarte glacée à l'orange et à la vanille p, 550 
arte glacée aux arachides et au caramel p. 551 


Tarte glacée au chocolat et à la menthe p. 551 


arte marbrée au fromage et aux petits fruits p. 552 


arte streusel aux pêches p. 554 


Gâteau à l'orange garni de crème à l'orange et de fruits p. 556 
Tarte aux bleuets à l'orange p. 558 

Parfaits au yogourt glacé, à la rhubarbe et aux framboises p, 560 
Tarte chiffon au chocolat et à la lime p. 562 

Tarte crémeuse aux fraises et au chocolat blanc p. 564 

Tarte aux pêches et aux bleuets p. 566 


Tartelettes feuilletées aux pêches p. 568 


Tarte croustillante à la rhubarbe p. 570 


Parfaits aux petits fruits p. 572 
Tarte aux framboises à la crème pâtissière p. 574 
ES Tarte paysanne aux prunes et aux pacanes p. 576 
Mousse glacée au citron p. 578 
Parfaits au citron et aux petits fruits p. 58Q 
Velouté aux pêches p. 582 


Tarte crémeuse aux fraises et aux amandes p. 584 


Petits gâteaux au fromage et aux bleuets p. 586 
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LES DESSERTS 


i depuis quelqt 
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Fragiles... 


Les fraises fraîches sont capricieuses et sup- 
portent mal les manipulations et les séjours 
prolongés à la température ambiante, L'idéal 
est de les mettre au frigo dès notre retour à la 
maison, sans les laver ni les équeuter, et de les 
consommer dans les 48 heures. Si on a de la 
place, on conseille de les étendre sur un pla- 
teau etde les couvrir d'essuie-tout, Mais, avant 
toute chose, il vaut mieux les trier etréduire en 
purée ou manger tout de suite celles qui sont 
abimées. Les fraises fraîches se conserveront 
un peu plus longtemps si on les sucre légère- 


ment, 

Retirer les fraises du réfrigérateur environ 
1 heure avant de les servir pour faire ressortir 
leur saveur. Au moment de servir, les laver, les 
éponger délicatement à l'aide d'essuie-tout, puis 
les équeuter (toujours les équeuter après les 
avoir lavées, sinon elles se rempliront d'eau). 


LES DESSERTS 


Panna cotta à la vanille, 
au chocolat blanc 
et aux fraises 


En italien, panna cotta signifie tout simplement 
«crème cuite». La texture onctueuse de ce dessert 
traditionnel rappelle celle du blanc-manger ou de 
la crème caramel, 

6 PORTIONS 


Préparation: 85 min Cuisson: 4 à 5 min 
Réfrigération: 2 h Repos: 30 min (fraises) 


CRÈME À LA VANILLE ET AU CHOCOLAT BLANC 


1 gousse de vanille À 
À sachet de gélatine sans saveur | 
(1 c. à tab/15 ml) 

Beatab eau 7 45ml 
11/24 crème à 35% 7 375ml 
4oz chocolat blanchaché finement 125 g 
2œatab sue 7 30m 
tot babeurre : 375 ml 
FRAISES MACÉRÉES : 

2t fraises hachées grossièrement 500 ml 
20. àta s | 80m 


tab sucre 


Préparation de la crème 

1 Couper la gousse de vanille en deux dans le sens 
de la longueur. Avec Le dos de la lame d’un petit cou- 
teau, racler les graines (photo A). Réserver les grai- 
nes et la gousse. 


2 Dans un petit bol, saupoudrer la gélatine sur 
l’eau (photo B) et laisser gonfler pendant 5 minutes. 
Dans une casserole à fond épais, mélanger la crème, 
le chocolat blanc, le sucre et les graines et la gousse 
de vanille réservées. Chauffer à feu moyen, en bras- 
sant de temps à autre, de 4 à 5 minutes ou jusqu’à ce 
que le chocolat ait fondu. Retirer du feu. Enlever la 
gousse de vanille, la rincer, l'éponger et la réserver 
pour la préparation des fraises macérées. Incorporer 
le babeurre et la préparation de gélatine à la prépa- 
ration à la crème. 


3 Verser le mélange dans six petits verres ou petits 
ramequins d’une capacité de 8 oz (250 ml) chacun 
(photo C). Couvrir les verres d’une pellicule de 
plastique et réfrigérer pendant au moins 2 heures ou 
jusqu’à ce que la crème ait pris. (Vous pouvez prépa- 
rer les panna cotta jusqu’à cette étape. Elles se 
conserveront jusqu’à 2 jours au réfrigérateur.) 


Préparation des fraises 

Æ Entre-temps, dans un bol, écraser la moitié des 
fraises à la fourchette. Ajouter le reste des fraises, le 
sucre et la gousse de vanille réservée et mélanger dé- 
licatement, Couvrir et laisser reposer à la tempéra- 
ture ambiante pendant 30 minutes (brasser délica- 
tement de temps à autre). (Vous pouvez préparer les 
fraises macérées à l'avance et les couvrir. Elles se 
conserveront jusqu’à 4 heures au réfrigérateur.) 


5 Au moment de servir, retirer la gousse de vanille 
des fraises. Garnir les panna cotta des fraises macé- 
rées (photo D). 


PAR PORTION: cal: 305; prot: 6 g: mg: 29 g (18 g sat); chol: 
7 mg: gluc: 80 g; fibres: 1 gi sodium: 190 mg. 


LES DESSERTS 


Gâteau glacé à la 
mangue et à la vanille 


Pour garnir cet exquis dessert glacé, on a l'embar- 
ras du choix avec tous les beaux fruits de saison: 
fraises, framboises et bleuets, ou encore pêches 
et abricots coupés en tranches. 

8 À 10 PORTIONS 


Préparation: 20 min Cuisson: 10 min 
Congélation: 4 h 


CROÛTE AUX PACANES 

11/4t chapelure de gaufrettes 310 ml 
Graham 

t/4t pacanes hachées 60 ml 
finement 

1/4t beurre fondu 60 ml 

GARNITURE GLACÉE À LA MANGUE 

at sorbet à la mangue ramolli € L 

at crème glacée DE 
à la vanille ramollie 

3t fruits mélangés 750 ml 


500 


Préparation de la croûte 

1 Beurrer le fond d’un moule à charnière de 9 po 
(23 cm) de diamètre et tapisser la paroi de papier- 
parchemin. Dans un bol, mélanger la chapelure, les 
pacanes et le beurre. Presser le mélange dans le fond 
du moule. Cuire au centre du four préchauffé à 
350°F (180°C) pendant environ 10 minutes ou jus- 
qu'à ce que la croûte soit ferme. Déposer le moule 
sur une grille et laisser refroidir. 


Préparation de la garniture 

2 Laisser tomber la moitié du sorbet par cuillerées 
sur la croûte refroidie. Laisser tomber la moitié de la 
crème glacée par cuillerées entre les boules de sor- 
bet. Avec le dos d’une cuillère, mélanger le sorbet et 
la crème glacée en formant des spirales. Répéter 
avec le reste du sorbet et de la crème glacée. Couvrir 
et congeler pendant 4 heures ou jusqu’à ce que la 
garniture soit ferme. (Vous pouvez préparer le gà- 
teau glacé à l’avance et l’envelopper de papier d’alu- 
minium. Il se conservera jusqu’à 2 jours au congéla- 
teur.) À l’aide d’un couteau trempé dans l’eau 
chaude et essuyé, couper le gâteau glacé en tranches. 
Servir avec les fruits. 


PAR PORTION: cal: 335; prot: 4 g; mg: 14 g (7 g sat) chol. 
85 mg; gluc: 52 g fibres: 2 g; sodium: 159 mg. 


LES DESSERTS 


Sandwichs à la crème 


glacée au chocolat 
et aux fraises 


DONNE 10 SANDWICHS. 
Préparation: 30 min Cuisson: 10 min 
Gongélation: 4 h 


BISCUITS TRIPLE CHOCOLAT 


1/2t beurre ramolli 

1/8t 7 cassonade tassée u 
2c. àtab sirop de maïs e 

1 oeuf 


1 1/2 0. âthé vanille 


1t farine 
t/at poudre de cacao 
non sucrée 


1/4 c. athé bicarbonate de sodium 
1/4c.àthé sel 


1/2t brisures de chocolat 
mi-sucré 
1/2t brisures de chocolat au lait 


ou de chocolat blanc 
GARNITURE À LA CRÈME GLACÉE 
AUX FRAISES 
21/21 crème glacée 

aux fraises ramollie 


72 | paillettes de chocolat 
(facultatif) 
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1m 
1ml 
125 ml 


125 ml 


625 ml 


125 mi 


Préparation des biscuits 

1 Dans un grand bol, à l’aide d’un batteur électri- 
que, battre le beurre, la cassonade et le sirop de maïs 
jusqu’à ce que le mélange ait gonflé. Ajouter l’oeuf 
et la vanille en battant. Dans un autre bol, mélanger 
la farine, la poudre de cacao, le bicarbonate de s0- 
dium et le sel. Incorporer les ingrédients secs au mé- 
lange de beurre en deux fois, en mélangeant bien 
après chaque addition. Ajouter les brisures de cho- 
colat mi-sucré et de chocolat au lait et mélanger. 


2 Laisser tomber la pâte, 1 c. à tab (15 ml) à la fois, 
sur des plaques de cuisson beurrées ou tapissées de 
papier-parchemin, en espaçant les biscuits d’envi- 
ron 2 po (5 cm) (vous devriez obtenir 20 biscuits). 
Mettre une plaque de cuisson sur la grille supérieure 
du four préchauffé à 375°F (190°C) et une autre sur la 
grille inférieure. Cuire pendant environ 10 minutes ou 
jusqu’à ce que les biscuits aient perdu leur brillant, que 
le pourtour soit ferme au toucher et que le centre soit 
encore moelleux (intervertir et tourner les plaques à la 
mi-cuisson). Déposer les biscuits sur des grilles et lais- 
ser refroidir complètement. 


Préparation de la garniture 

3 Étendre la crème glacée, environ 1/4 t (60 ml) à la 
fois, sur le dessous de la moitié des biscuits refroidis 
et couvrir du reste des biscuits. Presser pour répartir 
la crème glacée jusqu’au bord des biscuits. Si désiré, 
mettre les paillettes de chocolat dans une assiette et 
y rouler le pourtour des sandwichs. Envelopper cha- 
que sandwich d’une pellicule de plastique et les 
mettre dans un contenant hermétique. Congeler 
pendant environ 4 heures ou jusqu’à ce que les sand- 
wichs soient fermes. (Vous pouvez préparer les 
sandwichs à la crème glacée à l'avance. Ils se conser- 
veront jusqu’à 5 jours au congélateur.) 


PAR SANDWICH: cal: 374; prot: 5 gi mg: 20 g (12 g sat) 
chol: 55 mg; gluc;: 47 g; fibres: 8 g; sodium: 196 mg. 


BON À SAVOIR! 

Æ Hors saison, on peut 
utiliser des petits fruits 
surgelés, décongelés. 

Il suffit de bien les 
égoutter, d'ajouter du 
sucre et de les réduire en 
purée. 


M Pour obtenir un coulis 
décoratif plus brillant, 
porter le coulis à ébulli- 
tion, puis le retirer du feu. 
Laisser refroidir. 


H Le coulis se conserve 
jusqu'à 1 semaine au 
réfrigérateur et environ 
2 mois au congélateur, 
dans un contenant 
hermétique. 


3 
4 


Comment faire un 
coulis de petits fruits 


Parer les fruits 

Choisir un mélange de fruits plus mûrs (pour leur teneur élevée en sucre) et de 
fruits juste à point (pour leur couleur et leur saveur). Laver 4 t (1 L) de petits 
fruits (fraises, framboises, mûres, bleuets, etc.) et bien les éponger. Les équeu- 
ter au besoin. 


Faire macérer les fruits 

Si désiré, dans un grand bol, mélanger les petits fruits avec le jus d'un citron, 
1/4 t (60 ml) de sucre et 1 c. à tab (15 ml) de liqueur (de framboise, d'orange 
ou d'un autre fruit) ou 1 c. à thé (5 ml) de l'essence de notre choix (vanille, eau 
de rose ou de fleur d'oranger). Couvrir et laisser macérer au réfrigérateur jus- 


qu'au lendemain, 


Réduire en purée 
Au robot culinaire ou au mélangeur, réduire les fruits en purée lisse (ne pas ac- 
tionner l'appareil trop longtemps, car le mélange risque de devenir mousseux), 


Filtrer la purée 
Dans une passoire fine placée sur un bol, filtrer la purée en pressant bien avec 
une spatule afin de récupérer le plus de pulpe possible. Si désiré, ajouter un 


peu d'eau et de sucre en poudre pour ajuster la consistance et le goût. 


Gâtea 


u moelleux 


aux framboises 


10 PORTIONS 
Préparation: 30 
Repos: 10 min 
1i/at 
11/4 c athé 
1c. àthé 


1/4 0. à thé 
1/4 0. à thé 
1e 

3 c. à tab 
sie 

te. äthé 
V0t. 

2 oz 

- 

it 


min Cuisson: 30 à 35 min 


farine 
poudre à pâte 


zeste de citron 
où d'orange haché finement 


bicarbonate de sodium 
sel 

sucre 

‘beurre ramolli 

oeuf 

vanille 

babeurre 

fromage à la crème ramolli 


blanc d'oeuf 


framboises fraiches 
(environ) 
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LES DESSERTS 


1 Dans un bol, mélanger la farine, la poudre à pâte, 
le zeste de citron, le bicarbonate de sodium et le sel, 
Dans un autre bol, à l’aide d’un batteur électrique, 
battre 1/4 t (60 ml) du sucre et le beurre jusqu’à ce 
que le mélange ait gonflé, Ajouter l'oeuf et la vanille 
en battant. Incorporer les ingrédients secs au mé- 
lange de beurre en alternant avec le babeurre et mé- 
langer jusqu’à ce que la préparation soit homogène, 
sans plus. Verser la pâte dans un moule à gâteau de 
9 po (23 cm) de diamètre, beurré. 


2 Dans un petit bol, à l’aide du batteur électrique 
(utiliser des fouets propres), battre le fromage à la 
crème et le reste du sucre jusqu’à ce que la prépara- 
tion soit homogène. Ajouter Le blanc d'oeuf en bat- 
tant. Parsemer les framboises sur la pâte dans le 
moule. À l’aide d’une cuillère, étendre la prépara- 
tion de fromage sur Les framboises (laisser quelques 
framboises découvertes). 


3 Cuire au four préchauffé à 375°F (190°C) de 30 à 
35 minutes ou jusqu’à ce qu’un cure-dents inséré au 
centre du gâteau en ressorte propre. Déposer le 
moule sur une grille et laisser refroidir pendant 
10 minutes, Saupoudrer le gâteau de sucre glace. 
Servir chaud ou à la température ambiante, accom- 
pagné de framboises fraîches, si désiré. 


PAR PORTION: cal: 195; proi: 4 g: mg: 5 g (8 g sat); chol: 
14 mg; gluc: 88 gj fibres: 1 g: sodium: 228 mg. 


LES DESSERTS 


Tiramisus glacés 


Une version estivale de ce dessert classique ita- 
lien. En lui ajoutant une petite sauce au caramel 
maison, on en fait une coupe glacée délectable, 

8 PORTIONS 


Préparation: 30 min Cuisson: 11 à 14 min 
Congélation: 1 h 


SAUCE AU CARAMEL ET AU CAFÉ 


it sucre 125 ml 

14E eau 60 mi 

3/4t ‘café fort liquide, chaud 180 mi 

CRÈME GLACÉE AU CAFÉ | | 

tat (café fort liquide, refroidi 60 mi 

1câteb sucre 15 ml 

fcateb  thumbrun 15 ml 
(facultatif) 

B biscuits à la cuillère | 6 
(doigts de dame) 

44 ‘crème glacée à la vanille “4 


copeaux de chocolat 
(facultatif) 
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Préparation de la sauce 

1 Dans une casserole, mélanger le sucre et l’eau et 
chauffer à feu moyen jusqu’à ce que le sucre soit dis- 
sous. Porter à ébullition et laisser bouillir à feu 
moyen-vif, sans brasser, de 5 à 6 minutes ou jusqu’à 
ce que le sirop soit ambré (à l’aide d’un pinceau à 
pâtisserie préalablement trempé dans l’eau, faire 
tomber les cristaux de sucre qui se forment sur la 
paroi de la casserole). Ajouter petit à petit le café 
chaud en brassant sans arrêt et laisser bouillir à gros 
bouillons de 5 à 7 minutes ou jusqu’à ce que la sauce 
ait réduit à environ 1/2 t (125 ml). Laisser refroidir. 
(Vous pouvez préparer la sauce à l'avance et la met- 
tre dans un contenant hermétique. Elle se conser- 
vera jusqu’à 3 jours au réfrigérateur. Laisser revenir 
à la température ambiante avant d'utiliser.) 


Préparation de la crème glacée 

2 Dans un bol, mélanger le café, le sucre etle rhum, 
si désiré. Casser les biscuits en morceaux de 1/2 po 
(1 cm) de manière à en obtenir environ 2 1/3 t 
(580 ml). Réserver 1/3 t (80 ml) des biscuits en mor- 
ceaux pour la garniture. Ajouter le reste des biscuits 
à la préparation de café et mélanger pour les hu- 
mecter. Dans un autre bol, à l’aide d’une cuillère de 
bois, brasser la crème glacée pour la ramollir. Ajou- 
ter la préparation de biscuits et mélanger en soule- 
vant délicatement la masse. Congeler pendant envi- 
ron 1 heure, (Vous pouvez préparer la crème glacée 
à l’avance et la couvrir. Elle se conservera jusqu’au 
lendemain au congélateur.) 


Assemblage des tiramisus 

3 Mettre environ 1/4 t (60 ml) de la crème glacée 
au café dans huit coupes à dessert d’une capacité de 
1t(250 ml) chacune. Napper de 1 c. à tab (15 ml) de 
la sauce au caramel et couvrir du reste de la crème 
glacée. Garnir des biscuits réservés et du reste de la 
sauce. Parsemer de copeaux de chocolat, si désiré. 


PAR PORTION: cal: 21 1; proti 3 g: mg: 8 g (6 g sat); chol: 
53 mg: gluc: 34 gi fibres: aucune: sodium: 83 mg. 


LES DESSERTS 


Truffes glacées 


Pour ces petites bouchées glacées, on peut utili- 
ser notre parfum de crème glacée préféré ou une 
combinaison de plusieurs, comme ici, Et pour faci- 
liter le service, glisser les truffes dans des mini- 
moules en papier ou en silicone (dans les bouti- 
ques d'accessoires de cuisine). 

DONNE 24 TRUFFES. 


Préparation: 30 min Cuisson: aucune 
Congélation: 2 h 30 min 


11/2t crème glacée 875 ml 

1/34 biscuits amaretti 80 ml 
émiettés 

1/34 amandes grillées, 80 ml 
hachées finement 

1/8t paillettes de chocolat 80 ml 
ou de bonbons colorés 

1/84 flocons de noix 80 ml 


de coco grillés 


1 À l'aide d’une cuillère parisienne, faire 24 boules 
de crème glacée d'environ 1 po (2,5 cm) de diamètre, 
Mettre les boules sur une plaque de cuisson tapissée 
de papier-parchemin et congeler pendant 2 heures. 


2 Mettre les biscuits amaretti, les amandes, les 
paillettes et les flocons de noix de coco dans quatre 
petites assiettes. Rouler six boules dans les biscuits 
amaretti, six autres dans les amandes, six autres dans 
les paillettes et six autres dans les flocons de noix de 
coco. Remettre les boules sur la plaque de cuisson et 
congeler pendant 30 minutes. (Vous pouvez prépa- 
rer les truffes à l’avance et les mettre dans un conte- 
nant hermétique. Elles se conserveront jusqu’à 
5 jours au congélateur.) 


PAR TRUFFE AUX BISCUITS AMARETTI: cal: 37, prot: 
traces; mg: 2 g (1 g sat); chol: 4 mg; gluc: 6 q fibres: aucune; 
sodium: 19 mg. 

PAR TRUFFE AUX AMANDES: cal: 82; prot: 2 g: mg: 4g 
{1 gsat}; chol: 4 mg! gluc.: 3 9 fibres: 1 g: sodium: 8 mg 

PAR TRUFFE AUX PAILLETTES: cal. 67; prot: 1 gi mg:3g 
{2 gsat): chol: 4 mg; gluc.: 8 g; fibres: 1 gi sodium: 7 mg. 

PAR TRUFFE AUX FLOCONS DE NOIX DE COCO: cal: 36; 
pro: traces; mg: 2 g (2 g sat} chol: 4 mg; gluc: 4 g; fibres: 
traces; sodium: 17 mg. 


LES DESSERTS 


Sucettes glacées 
au citron et aux fraises 


DONNE 8 SUCETTES. 
Préparation: 15 min Cuisson: aucune 
Gongélation: 2 h 


de fraises hachées 250 ml 
1c. à tab sucre 15ml 
at sorbet au citron, à la lime AL 


ou à l'orange, ramolli 


512 


Au robot culinaire ou au mélangeur, réduire en 
purée lisse les fraises et le sucre. Répartir la moitié 
de la purée de fraises dans huit gobelets en papier 
d’une capacité de 5 oz (150 ml) chacun. Ajouter la 
moitié du sorbet, Couvrir du reste de la purée de 
fraises et du sorbet. Couvrir les gobelets d’une pelli- 
cule de plastique. Faire une petite entaille au centre 
de la pellicule de plastique avec la pointe d’un cou- 
teau et insérer un bâtonnet de bois. Congeler pen- 
dant 2 heures ou jusqu’à ce que les sucettes soient 
fermes. (Vous pouvez préparer les sucettes à Pavance 
et les mettre dans un contenant hermétique. Elles se 
conserveront jusqu’à 5 jours au congélateur.) Dé- 
mouler avant de servir. 


PAR SUCETTE: cal: 149; prot: 1 gi mg 2 g (1 g sat); chol: 
6 mg: gluc: 33 gj fibres: 1 g: sodium: 44 mg, 


tete 
c'e AAA y 


—? 
—— 


LES DESSERTS 


Sucettes glacées 
au yogourt 


DONNE 8 SUCETTES. 
Préparation: 15 min Cuisson: aucune 
Congélation: 2 h 


dt yogourt à la vanille 750 ml 
2t mélange de petits fruits 500 ml 
surgelés (framboises, 
fraises, mûres, bleuets) 
4c. à thé sucre (facultatif) 20 ml 
21 morceaux de mangues 500 ml 


surgelés 


1 Au robot culinaire ou au mélangeur, mélanger 
11/2t(375 ml) du yogourt et les petits fruits jusqu’à 
obtention d’une purée lisse. Ajouter 2 c. à thé 
(10 ml) du sucre, si désiré. Réserver. Dans un réci- 
pient propre, répéter l'opération avec le reste du yo- 
gourt et les morceaux de mangues. Ajouter le reste 
du sucre, si désiré. 
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2 Dans huit verres en plastique d’une capacité de 
7 0z (200 ml) chacun, superposer environ 3 c. à tab 
(45 ml) de chacun des mélanges, en alternant les 
couleurs, de façon à former quatre couches. Insérer 
un bâton à café au centre de chacune des sucettes. 
Congeler pendant au moins 2 heures ou jusqu’à ce 
que les sucettes aient pris. 


3 Démouler en passant les verres sous l’eau chaude 
pendant quelques secondes. 


PAR SUCETTE: cal: 120; prot: 5 g: mg: 1 g (traces sat)! chol: 
traces; gluc: 23 g; fibres: 2 g; sodium: 60 mg 


De beaux moules 

Pas de moules à sucettes glacées sous la main? 
Facile d'en improviser avec de petits verres ou de 
petites boîtes à jus en carton vides (de type 
Oasis; tailler le dessus des boîtes avec des ci- 


seaux). Verser |a préparation dans les verres où 
les boîtes et couvrir d'une double épaisseur de 
papier d'aluminium, Percer ensuite un petit trou 
au centre du papier d'aluminium de manière à 
pouvoir introduire un bâtonnet à café en le coin- 
çant solidement. 


Tiramisu aux framboises 


9 PORTIONS 
Préparation: 25 min Cuisson: 2 min 
Réfrigération: 4 h 


1/2t sucre granulé 125 ml 
1 @ à tab fécule de maïs 15 ml 
at framboises il 
2 paquets de fromage 2 
à la crème léger, ramolli 
(250 g chacun) 
11 sucre glace 250 ml 
1/41 liqueur de café (de type Kahlua) 60 ml 
ou café fort liquide 
1/2t crème sure 125 ml 
2 paquets de biscuits à la cuillère 2 
(doigts de dame) 
{8 oz chacun) 
poudre de cacao non sucrée 30 ml 


1 Dans une casserole, mélanger le sucre granulé, la 
fécule de maïs et 3 t (750 ml) des framboises. Porter 
à ébullition à feu moyen-vif et laisser bouillir pen- 
dant 2 minutes ou jusqu’à ce que la préparation ait 
épaissi. Laisser refroidir à la température ambiante, 


Réserver quelques framboises pour la garniture, si 
désiré. Ajouter le reste des framboises dans la casse- 
role et mélanger. 


2 Dans un bol, à l’aide d’un batteur électrique, bat- 
tre le fromage à la crème, le sucre glace et la liqueur 
de café jusqu’à ce que la préparation soit lisse. In- 
corporer la crème sure et mélanger jusqu’à ce que la 
préparation soit homogène. 


3 Disposer la moitié des biscuits à la cuillère dans 
le fond d’un moule carré de 9 po (23 cm), en les 
faisant se chevaucher légèrement. Étendre la moitié 
de la préparation aux framboises sur les biscuits et 
couvrir de la moitié de la préparation au fromage. 
Saupoudrer de la moitié de la poudre de cacao. Faire 
un autre étage de la même manière. Couvrir le tira- 
misu d’une pellicule de plastique et réfrigérer pen- 
dant au moins 4 heures. (Vous pouvez préparer le 
tiramisu à l’avance et le couvrir. Il se conservera jus- 
qu’au lendemain au réfrigérateur.) 


Æ Au moment de servir, garnir chaque portion de 
quelques framboises, si désiré. 


PAR PORTION: cal: 387; prot: 9 g; mg: 16 g (10 g sat); chol: 
111 mg: gluc: 49 g; fibres: 8 g; sodium: 252 mg, 
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LES DESSERTS 


Pouding au pain 
aux bleuets, 
sauce au beurre 


8 À 10 PORTIONS 
Préparation: 30 min Cuisson: 45 min 


TE sucre 7250 ml 
6. oeufs battus 6 
2t ‘crème à 15 % 7 500 ml 
Se ‘crème à 35 % , 250 ml 
Le CS 250 ml 
cathé vanille 5m 
10 pain blanc rassis, la croûte “ol 
enlevée, coupé en cubes 
2t bleuets 500 ml 
1/2t pacanes hachées finement 125 ml 


sauce au beurre (voir recette) 


À Réserver 2 c. à tab (30 ml) du sucre. Dans un 
grand bol, à l’aide d’un fouet, mélanger les oeufs, la 
crème à 15 %, le reste du sucre, la crème à 35 %, le 
lait et la vanille. Ajouter le pain et les bleuets et mé- 
langer délicatement à l’aide d’une cuillère jusqu’à ce 
que le pain soit bien humecté. Étendre la préparation 
de pain dans un plat en verre allant au four de 13 po x 
9 po (33 cm x 23 cm), légèrement beurré. (Vous pou- 
vez préparer le pouding jusqu’à cette étape et le cou- 
vrir. Il se conservera jusqu’à 8 heures au réfrigérateur. 
Ajouter 10 minutes au temps de cuisson.) 


2 Dans un petit bol, mélanger les pacanes et le su- 
cre réservé. Parsemer la préparation de pain de ce 
mélange. Cuire au centre du four préchauffé à 375°F 
(190°C) pendant environ 45 minutes ou jusqu’à ce 
que Le pouding ait gonflé et soit doré et que la lame 
d’un couteau insérée au centre en ressorte propre. 
Déposer le moule sur une grille et laisser refroidir 
pendant 15 minutes pour servir le pouding chaud 
ou jusqu’à L heure pour le servir tiède, Au moment 
de servir, arroser chaque portion de la sauce au 
beurre. 


PAR PORTION avec environ 2 c. à tab (30 ml) de sauce: cal: 


60: prot: 14 gi mg: 84 g (17 g sat) chol: 209 mg: gluc: 77 gi 
fibres: 3 gi sodium: 495 mg 
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Sauce au beurre 


Donne environ 1 1/4 + (810 mi). 


1 ouf | do 
t/2t sucre . 125 ml 
1c.äthé fécule de maïs . 5 ml 
1/34 beurre non salé fondu 80 ml 
1at © brandy où rhum brun 60 mi 


(facultatif) 


1 Dans un bol à l'épreuve de la chaleur, à l’aide 
d’un fouet, mélanger l'oeuf, le sucre et la fécule de 
maïs jusqu’à ce que le mélange soit lisse. Incorporer 
le beurre en fouettant. Mettre le bol sur une casse- 
role d’eau frémissante et cuire, en fouettant, pen- 
dant environ 4 minutes ou jusqu’à ce que la prépa- 
ration ait suffisamment épaissi pour napper le dos 
d’une cuillère. Retirer la casserole du feu. Incorporer 
le brandy, si désiré. (Vous pouvez préparer la sauce à 
l'avance, la laisser refroidir et la couvrir. Elle se 
conservera jusqu’au lendemain au réfrigérateur. Ré- 
chauffer dans un bol à l'épreuve de la chaleur placé 
sur une casserole d’eau frémissante.) 
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LES DESSERTS 


Gâteau-pouding 
aux bleuets 


8 PORTIONS 
Préparation: 20 min Cuisson: 55 min à 1h 


HE 


7 bleuets 750 ml 
CET 340 ml 
+3/4t+1/3t 
1/21 beurre ramolli 125 mi 
1œäthé zeste de cironrpé 5m 
1/2c.athé vanille 2m 
11/4t farm  310ml 
11/20 àthé poudre äpête 7m 
pincée de sel sons . " 
DRE ai 125m 
SIA eau J 


four de 8 po (20cm) 
de côté, beurré, mélanger les bleuets et 1/3 t (80 ml) 
du sucre. Réserver. 


2 Dans un grand bol, à l’aide d’un batteur électri- 
que, battre le beurre avec 3/4 t (180 ml) du reste du 
sucre jusqu’à ce que le mélange soit léger. Ajouter les 
oeufs un à un, en battant bien après chaque addi- 
tion. Incorporer le zeste de citron et la vanille en 
battant. Dans un autre bol, mélanger la farine, la 
poudre à pâte et le sel. À l’aide d’une cuillère de 
bois, incorporer les ingrédients secs au mélange de 
beurre en trois fois, en alternant deux fois avec le 
lait, Étendre uniformément la pâte sur la garniture 
aux bleuets réservée et lisser le dessus. 
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3 Dans une petite casserole, mélanger l’eau, le jus de 
citron et le reste du sucre. Porter à ébullition, en bras- 
sant jusqu’à ce que le sucre soit dissous. Verser cemé- 
lange sur la pâte. Cuire au centre du four préchauffé à 
350°F (180°C) de 50 à 55 minutes ou jusqu’à ce que la 
garniture soit bouillonnante sur le pourtour et que le 
gâteau soit ferme au toucher. Déposer le moule sur 
une grille et laisser refroidir légèrement avant de ser- 
vir. (Vous pouvez préparer le pouding à l’avance, le 
laisser refroidir et le couvrir. Il se conservera jusqu’à 
8 heures à la température ambiante, Réchauffer au 
four avant de servir, si désiré.) 


PAR PORTION: cal: 869, prot: 5 gi mg: 18 g (8 g sat): chol: 
78 mg; gluc:: 60 g; fibres: 2 g; sodium: 164 mg. 


LES BLEUETS 
DE 3 FAÇONS 


SAUCE. Faire mijoter 1 t (250 ml) de 
bleuets, 1/4t(60 ml) d'eau, 1/4t (60 ml de sucre. 
et1 1/2 c, à thé (7 ml) de jus de citrori de 8 ä 
10 minutes, Délayer 2 c. à thé (10 ml) de fécule de 
maïs dans 1/4 t (60 ml) d'eau, Ajouter à la sauce 
avec 1 t (250 ml) de bleuets, Cuire 3 minutes, 


TARTE. Mélanger 4t(1 L) de bleuets, 
1/2t(125 mil) de sucre et 1 c. à tab (15 ml) de 
tapioca minute, Verser dans un fond de tarte non 
cuit et couvrir de lanières de pâte. Cuire de 35 à 
45 minutes dans la partie inférieure du four 
préchautfé à 375°F (190°C) 


CHOCOLATÉS. Faire fondre 6 oz (180 g) de 
chocolat mi-amer et 1 c. à tab (15 mi) de beurre 


Laisser tiédir. Ajouter 1 t(250 ml) de bleuets frais 
bien asséchés et mélanger délicatement, Etendre 
sur une feuille de papier ciré. Réfrigérer quelques 
minutes. 


LES DESSERTS 


Tarte aux bleuets 
rustique 


Si on préfère, on peut très bien couvrir la tarte 
d'une abaisse ordinaire; il suffit alors d'y faire trois 
entailles pour permettre à la vapeur de s'échapper. 
Enfin, pour gagner du temps, on peut aussi utiliser 
de la pâte à tarte du commerce (au rayon des pro- 
duits réfrigérés). 

8 PORTIONS 


Préparation: 30 min Réfrigération: 1 h 
Cuisson: 40 à 45 min 


PÂTE À TARTE 

21/2t farine 625 ml 

1/2t graisse végétale froide, 125 ml 
coupée en dés 

1/20. äthé zeste de citron 2m 
râpé finement (facultatif) 

1/2c.athé sel 2m 

124. beurre froid, coupé en dés 125 ml 

1/4àat/3t eauglace “60à80 ml 

GARNITURE AUX BLEUETS _. 

at : bleuets 1 : L : L É 

218t sucre (environ) 160 ml 

3c.ätab  tapioca minute (detype Mini) 45 ml 

1/2 0. äthé zeste de citron : 2m 
répé finement (facultatif) 

{c.atab beurre coupé en dés 15 ml 

dd jeune d'oeuf | ot 

2catab lat | 30 ml 


Préparation de la pâte 

1 Au robot culinaire, mélanger la farine, la graisse 
végétale, le zeste de citron, si désiré, et le sel en ac- 
tionnant et en arrétant successivement l'appareil jus- 
qu’à ce que la préparation ait la texture d’une chape- 
lure grossière. Ajouter le beurre et mélanger en 
actionnant et en arrétant l’appareil trois fois. Incor- 
porer l’eau petit à petit en mélangeant de 3 à 4 secon- 
des ou jusqu’à ce que la pâte commence à se tenir et 
forme une boule. Déposer la pâte sur une surface de 
travail et la diviser en deux portions. Aplatir chaque 
portion en un disque et les envelopper d’une pelli- 
cule de plastique. Réfrigérer pendant 1 heure ou jus- 
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qu’à ce que la pâte soit ferme. (Vous pouvez préparer 
la pâte à l'avance. Elle se conservera jusqu’au lende- 
main au réfrigérateur ou jusqu’à 1 mois au congéla- 
teur, dans un sac de congélation.) 


2 Sur une surface de travail légèrement farinée, 
abaisser une portion de pâte en un cercle d'environ 
12 po (30 cm) de diamètre. Déposer l’abaisse dans 
une assiette à tarte profonde de 9 po (23 cm) de dia- 
mètre, en la pressant délicatement dans le fond et sur 
la paroi de l'assiette. Couper l'excédent de pâte en 
laissant une bordure de 1/2 po (1 cm). Replier la bor- 
dure sous labaisse et canneler le pourtour, si désiré. 
Réfrigérer jusqu’au moment d’utiliser. 


Préparation de la garniture 

3 Dans un grand bol, mélanger les bleuets, 2/3 t 
(160 ml) du sucre, le tapioca et le zeste de citron, si 
désiré, en brassant jusqu’à ce que le tapioca soit bien 
incorporé. Réserver. 


Æ Abaisser l’autre portion de pâte en un cercle de 
10 po (25 cm) de diamètre. À l’aide d’une roulette à 
pâtisserie ou d’un couteau, couper l’abaisse en laniè- 
res de 3/4 po (2 cm) de largeur. Étendre la garniture 
réservée dans l’abaisse préparée. Parsemer du beurre. 
Déposer 4 ou 5 lanières de pâte parallèlement sur la 
garniture en les espaçant d’environ 1 po (2,5 cm). 
Étendre 4 ou 5 autres lanières dans le sens opposé, en 
les entrecroisant à mesure, de manière à former un 
treillis. Couper l'excédent des lanières et replier les 
extrémités sous l’abaisse en pressant pour sceller. 
Dans un petit bol, battre le jaune d’oeuf avec le lait et 
en badigeonner le treillis de pâte. Parsemer d’un peu 
de sucre, si désiré. 


5 Cuire dans le tiers inférieur du four préchauffé à 
425°F (220°C) pendant 10 minutes. Réduire la tem- 
pérature du four à 350°F (180°C) et poursuivre la 
cuisson de 30 à 35 minutes ou jusqu’à ce que la 
croûte soit dorée et que la garniture soit bouillon- 
nante. Laisser refroidir sur une grille. (Vous pouvez 
préparer la tarte à l’avance et la couvrir de papier 
d'aluminium. Elle se conservera jusqu’à 2 jours au 
réfrigérateur ou jusqu’à 1 mois au congélateur, dans 
un sac de congélation.) 


PAR PORTION: cal: 495; prot: 5 g; m.g4 27 g (12 g sat); chol: 
60 mg; gluc.: 61 g; fibres: 3 g; sodium: 240 mg, 


LES DESSERTS 


Tarte crémeuse 
aux petits fruits 


8 À 10 PORTIONS 
Préparation: 1 h Cuisson: 17 à 19 min 
Réfrigération: 4 h Macération: 30 min 


CROÛTE DE TARTE 

12/3t ‘chapelure < le gaufrettes Graham 410 ml 
2e beurre fondu En. 125 ml 
Wat sucre L 60 mi 
GARNITURE À LA CRÈME 

6 jaunes d'oeuts | 6 
v2t. sucre 7 125ml 
3c.atab  fécule de m | 45 ml 
21/44 lata8,25% | 550 ml 
1Ao.athé sd | tm 
1 1/2 0. à tab beurre non salé | 22 ml 
1c.âtab vanille 15ml 
2 c. à tab gélatine sans saveur 30 ml 
LT eau froide 60 ml 
vit ‘crème à 35 % 7 375ml 
PETITS FRUITS MACÉRES | 
Te fraises coupées entranches 250 ml 
11 framboises | 7 250ml 
Fr bleuets 250 ml 
Üet mûres 125 ml 
2 c. à tab sucre 30 ml 
2c.ätab jus d'orange 30 ml 
1câthé zeste d'orange râpé finement 5 ml 
12 gousse de vanille : 1/2 


Préparation de la croûte 

1 Dans un bol, mélanger la chapelure, le beurre et 
le sucre jusqu’à ce que la préparation soit humide. 
Presser la préparation dans le fond et sur la paroi 
d’une assiette à tarte profonde à fond amovible de 
9 po (23 cm) de diamètre. Cuire au four préchauffé 
à 350°F (180°C) de 8 à 10 minutes ou jusqu’à ce que 
la croûte soit ferme. Laisser refroidir. 


Préparation de la garniture 
2 Dans un bol, à l’aide d’un batteur électrique, bat- 
tre les jaunes d’oeufs, le sucre et la fécule de maïs 
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pendant environ 3 minutes ou jusqu’à ce que le mé- 
lange soit pâle et épais. Dans une casserole, chauffer 
le lait et le sel à feu moyen-vif pendant environ 
4 minutes ou jusqu’à ce que des bulles se forment sur 
la paroi. Verser le lait bouillant en un mince filet sur 
le mélange de jaunes d’oeufs, en battant. 


3 Verser la préparation aux oeufs dans la casserole et 
cuire à feu moyen-doux, en brassant sans arrêt, pendant 
environ 5 minutes ou jusqu’à ce que la préparation ait 
épaissi (ne pas faire bouillir). Retirer du feu et incorpo- 
rer le beurre et la vanille. Verser la préparation dans un 
bol et couvrir directement la surface d’une pellicule de 
plastique. Réfrigérer pendant 2 heures ou jusqu’à ce que 
la préparation soit froide. 


Æ Dans un petit bol en métal, saupoudrer la gélati- 
ne sur l’eau. Laisser gonfler pendant 5 minutes. Dé- 
poser le bol sur une petite casserole remplie d’eau 
chaude mais non bouillante et brasser délicatement 
pour dissoudre la gélatine. Laisser refroidir à la tem- 
pérature ambiante en brassant de temps à autre. 
Dans un grand bol, à l’aide du batteur électrique 
(utiliser des fouets propres), battre la crème jusqu’à 
ce qu’elle forme des pics mous. Ajouter la prépara- 
tion de gélatine et la préparation aux oeufs refroidies 
et battre jusqu’à ce que les ingrédients soient mélan- 
gés, sans plus. Verser rapidement la garniture dans la 
croûte refroidie en lissant bien le dessus. Couvrir 
d’une pellicule de plastique et réfrigérer pendant en- 
viron 2 heures ou jusqu’à ce que la garniture ait pris. 
(Vous pouvez préparer la tarte jusqu’à cette étape. Elle 
se conservera jusqu’au lendemain au réfrigérateur.) 


Préparation des petits fruits 

5 Entre-temps, dans un bol, mettre tous les ingré- 
dients sauf la vanille. À l’aide d’un petit couteau bien 
aiguisé, couper la demi-gousse de vanille en deux 
sur la longueur, puis en racler les graines et les ajou- 
ter à la préparation de petits fruits. Mélanger délica- 
tement. Couvrir le bol et laisser macérer à la tempé- 
rature ambiante pendant 30 minutes. 


& Au moment de servir, garnir chaque portion de 
tarte de petits fruits. 


PAR PORTION avec 1/3 (80 ml) de petits fruits: cal: 456; prot: 
7 gi mg: 30 g (18 g sat); chol: 212 mg; gluc: 40 g fibres: 2 g: 
sodium: 256 mg. 


LES DESSERTS 


” Te 
Pêches grillées 

à l'érable 

4 PORTIONS 

Préparation: 15 min Cuisson: 15 min 

4 pêches fermes, pelées, 4 


coupées en deux 
et dénoyautées 


1/21 Sirop d'érable °125ml 

1/4 c.àthé muscade râpée iml 
ou cardamome moulue 

DT crème glacée 500 ml 


{ou yogourt glacé) 
à | nille 


1 Régler le barbecue au gaz à puissance moyenne- 
faible. Mettre les pêches, le côté coupé dessous, sur 
la grille huilée du barbecue. Fermer le couvercle et 
cuire pendant 7 minutes. Retourner les pêches, les 
badigeonner du quart du sirop d’érable et les parse- 
mer de la muscade. Poursuivre la cuisson pendant 
environ 8 minutes ou jusqu'à ce que les pêches 
soient tendres. Servir avec la crème glacée et arroser 
du reste du sirop d'érable. 


PAR PORTION: cal: 273; prol: 3 g: mg: 8 g (5 g sat); chol: 
29 mg; gluc. 51 g; fibres: 2 g; sodium: 56 mg, 


LES DESSERTS 


Salade de melons 
aux bleuets 


12 PORTIONS 
Préparation: 25 min Cuisson: aucune 


1/2 7 melon d'eau “1/2 
(environ 6 Ib/3 kg en tout) 
4 melon miel 1 
L cantaloup 1 
2t bleuets frais 500 ml 
20. àtab liqueur d'orange 30 ml 
ou jus d'orange 
tab 60 ml 
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1 À l’aide d’une cuillère parisienne, prélever la 
chair des melons en boules (ou couper en cubes) et 
les mettre dans un grand bol. Ajouter les bleuets et 
la liqueur d’orange. Laisser reposer pendant 5 mi- 
nutes, (La salade se conservera jusqu’au lendemain 
au réfrigérateur, couverte.) Au moment de servir, 
parsemer de la menthe et mélanger. 


PAR PORTION: cal: 138, prot: 2 g: mg: 1 g (traces sat); chol: 
aucun; gluc.: 32 gj fibres: 3 g; sodium: 30 mg, 


LE CANTALOUP DE 3 FAÇONS 


SOUPE FROIDE. Au robot culinairé/réduire 
en purée lisse 1/2 cantaloup coupé en. morceaux, 
1/2t(125 ml) de yogourt nature et 3€ à tab 
(45 mi) de jus d'orange. Garnir chaque portion. 
d'une feuille de menthe 


BROCHETTES TAPAS. Sur de petites 
brochettes à cocktail, enfiler une boule de 
cantaloup, un quart de tranche de prosciutto 
roulée et une boule de bocconcini miniature. 
Arroser d'une vinaigrette composés de moitié 
d'huile d'olive et de moitié de vinaigre balsamique 


SALSA. Mélanger 1 t(250 ml) de cantaloup 
coupé en dés avec 1/4 t (60 ml) de poivron rouge 
coupé en dés, 1 c. à tab (15 ml) d'oignon rouge 
haché, le jus de 1/2 lime et 1 © à tab (15 ml) de 


coriandre fraîche, hachée. Saler et égoutter, au 
besoin 
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Barres sablées 
à la noix de coco 


DONNE 24 BARRES. 
Préparation: 20 min Cuisson: 25 min 


1t 


beurre ramolli 
1t  sucreglaæ 
foëthé on 
1t flocons denoxdecocosucrés 250 ml 
28 farine B00m 
2 jaunesd'oguts 2 
2oathé eau 10m 


1 Dans un bol, à l’aide d’un batteur électrique, bat- 
tre le beurre, le sucre glace et la vanille jusqu’à ce 
que le mélange soit gonflé. Ajouter 1/2 t (125 ml) 
des flocons de noix de coco et mélanger. Incorporer 
la farine en trois fois jusqu’à ce que la pâte soit ho- 
mogène. Diviser la pâte en deux et la presser dans 
deux moules à gâteau de 9 po (23 cm) de côté, tapis- 
sés de papier-parchemin. 


2 Dans un petit bol, mélanger les jaunes d'oeufs et 
l’eau. Badigeonner la pâte du mélange de jaunes 
d'oeufs. Parsemer du reste des flocons de noix de 
coco en les pressant délicatement. Cuire au centre 
du four préchauffé à 300°F (150°C) pendant envi- 
ron 25 minutes ou jusqu’à ce que les flocons de noix 
de coco soient dorés. Déposer les moules sur des 
grilles et laisser refroidir pendant 10 minutes. Dé- 
mouler et couper chaque biscuit en 12 triangles ou 
barres. Laisser refroidir complètement. (Vous pou- 
vez préparer les barres à l'avance et les mettre dans 
un contenant hermétique. Elles se conserveront jus- 
qu’à 4 jours à la température ambiante et jusqu’à 
2 semaines au congélateur.) 


PAR BARRE: cal: 147; prot: 2 g: mg: 10 g (6 g sat); chol: 
40 mg; gluc: 14 g; fibres: 1 g: sodium: 65 mg. 


LES DESSERTS 


Tarte chiffon aux 
fraises et au 
mascarpone 


Cette tarte exquise se prépare aussi avec des 
framboises, des bleuets ou des pêches. On peut la 
confectionner dans un moule rectangulaire de 
5 po x 13 po (13 cm x 33 cm) ou dans une assiette 
à tarte de 9 po (23 cm) de diamètre. On trouve le 
fromage mascarpone dans certains supermarchés 
et dans les épiceries italiennes. Au besoin, on le 
remplace par une même quantité de fromage à la 
crème ramolli. 

8 PORTIONS 


Préparation: 40 min Réfrigération: 3 h 
Cuisson: 85 à 40 min 


CROÛTE SUCRÉE 
it beurre non salé ramolli 250 ml 
1/2t 


sucre 


1 pincée de sel : nn) 
GARNITURE AU FROMAGE ue 

8 oz | fromage mascarpone 250 g 
t/2t crème à 35 % froide 125 ml 
at sucre glace 60 ml 
Toathé vanille 5m 
GARNITURE AUX FRAISES | 

12t. gelée de pomme 125 ml 
8t fraises équeutées, 750 ml 


coupées en deux 
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Préparation de la croûte 

1 Dans un bol, à l’aide d’un batteur électrique, bat- 
tre le beurre et le sucre. Ajouter la farine, la vanille et 
le sel et mélanger à faible vitesse jusqu’à ce que la 
pâte se tienne. Façonner la pâte en un disque. Sur 
une surface légèrement farinée, abaisser la pâte en un 
rectangle de 7 po x 15 po (18 cm x 38 cm). Presser 
labaisse dans un moule à flan rectangulaire (moule 
à tarte à fond amovible) de 5 po x 13 po (13 cm x 
33 cm) (l’abaisse sera difficile à décoller et devra être 
placée par morceaux dans le moule). Réfrigérer pen- 
dant au moins 1 heure ou jusqu’au lendemain. 


2 Badigeonner de beurre un morceau de papier 
d'aluminium assez grand pour couvrir la croûte. Ta- 
pisser la croûte du papier d’aluminium, le côté 
beurré dessous, et la remplir de haricots secs. Cuire 
au four préchauffé à 375°F (190°C) pendant 20 mi- 
nutes. Retirer délicatement les haricots secs et le pa- 
pier d'aluminium. Piquer la croûte sur toute sa sur- 
face à l’aide d’une fourchette. Réduire la température 
du four à 350°F (180°C) et poursuivre la cuisson de 
15 à 20 minutes ou jusqu’à ce que la croûte soit légè- 
rement dorée, Déposer le moule sur une grille et 
laisser refroidir complètement. 


Préparation de la garniture au fromage 

3 Dans un bol, à l’aide du batteur électrique (utili- 
ser des fouets propres), battre le fromage mascar- 
pone, la crème, le sucre glace et la vanille jusqu’à ce 
que la préparation soit lisse. Verser la garniture dans 
la croûte refroidie. Couvrir d’une pellicule de plasti- 
que et réfrigérer pendant 2 heures. (Vous pouvez 
préparer la tarte jusqu’à cette étape et la couvrir. Elle 
se conservera jusqu’au lendemain au réfrigérateur.) 


Préparation de la garniture aux fraises 

Æ Dans une petite casserole, faire fondre la gelée de 
pomme à feu moyen. Badigeonner le côté coupé des 
fraises de la gelée et les disposer en rangées, le côté 
coupé vers le haut, sur la garniture au fromage. 


PAR PORTION: cal, 670; prot: 7 g; mg: 45 g (28 g sat); chol: 
125 mg; gluc: 61 g; fibres: 2 g: sodium: 55 mg 


LES DESSERTS 


Tartelettes mousseline 
choco-fraises 


Pour se simplifier la tâche, on peut très bien faire 
cette recette en une seule grande tarte. 
DONNE 8 À 10 TARTELETTES. 


Préparation: 85 min Cuisson: 12 min 
Réfrigération: 4 h 30 min 


MOUSSE AUX FRAISES 

28t yogourt nature 160 ml 
at fraises 750 ml 
vat sucre 80 ml 
2c.àtab  jusde citron 30 ml 
1c.äteb jus d'orange l 15 ml 
1c.athé gélatine sans saveur | 5m 
18t ‘crème à 85 % ; 80 ml 
CROÛTE AU CHOCOLAT. : 

DE “chapelure de biscuits 500 ml 

au chocolat (de type Oreo) 

tat beurre fondu 60 ml 
oz ‘chocolat mi-amer fondu 309 
8oz ‘chocolat miramer 209 


haché grossièrement 


Préparation de la mousse 

À Tapisser une passoire fine d’un filtre à café ou d’une 
double épaisseur d’étamine (coton à fromage) et la 
placer sur un bol. Verser le yogourt dans la passoire 
(photo A) et couvrir d’une pellicule de plastique. Lais- 
ser égoutter au réfrigérateur pendant au moins 2 heu- 
res ou jusqu’à ce que le yogourt ait réduit environ de 
moitié (jeter le liquide égoutté). Réserver. (Le yogourt 
se conservera jusqu’au lendemain au réfrigérateur.) 


2 Couper en deux 8 à 10 fraises et les réserver. 
Équeuter le reste des fraises et les couper en quatre. 
Au robot culinaire ou au mélangeur, réduire en pu- 
rée lisse 1 t (250 ml) des quartiers de fraises et le 
sucre. Verser la purée dans un bol, ajouter le reste 
des quartiers de fraises et mélanger. 


3 Dans un petit bol en métal, mélanger le jus de 
citron et le jus d'orange. Saupoudrer la gélatine sur 
le mélange de jus et laisser gonfler pendant 5 minu- 
tes. Déposer le bol sur une petite casserole remplie 
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d’eau chaude mais non bouillante, Chauffer à feu 
doux, en brassant, jusqu’à ce que la gélatine soit dis- 
soute. Verser le mélange de gélatine sur la purée de 
fraises et mélanger. Couvrir d’une pellicule de plas- 
tique et réfrigérer de 20 à 30 minutes ou jusqu’à ce 
que la purée ait partiellement pris. 


Préparation de la croûte 

Æ Entre-temps, dans un bol, mélanger la chapelure 
de biscuits et le beurre jusqu’à ce que la préparation 
soit humide. Presser uniformément la préparation, 
environ 3 c. à tab (45 ml) à la fois, dans 8 à 10 mou- 
les à tartelettes de 4 po (10 cm) de diamètre ou dans 
un moule à flan (moule à tarte à fond amovible) de 
9 po (23 cm) de diamètre. Cuire au centre du four 
préchauffé à 350°F (180°C) pendant 10 minutes. 
Déposer les moules sur une grille et laisser refroidir. 


Assemblage des tartelettes 

5 Étendre délicatement le chocolat fondu dans les 
abaisses refroidies. Réserver. Dans un bol, à l’aide 
d’un batteur électrique, battre la crème jusqu’à ce 
qu'elle forme des pics fermes. À l’aide d’une spatule, 
incorporer le yogourt réservé à la purée de fraises. 
Incorporer la crème fouettée en soulevant délicate- 
ment la masse (photo B). Étendre la mousse aux 
fraises dans les croûtes refroidies. Couvrir les tarte- 
lettes d’une pellicule de plastique, sans serrer. Réfri- 
gérer pendant au moins 2 heures ou jusqu’à ce que la 
mousse ait pris. (Les tartelettes se conserveront jus- 
qu’au lendemain au réfrigérateur.) 


G Au moment de servir, garnir des demi-fraises ré- 
servées et du chocolat haché, 


PAR TARTELETTE: cal: 250; prot: 3 g: mg: 15 g(8 gsat): chol: 
25 mg; gluc.: 30 g; fibres: 2 g; sodium! 110 mg. 


LES DESSERTS 


Pavlova au chocolat 
et aux fraises 


6 À 8 PORTIONS 
Préparation: 25 min Cuisson: 1 h 80 min 
MERINGUE AU GHOGOLAT 


4 blancs d'oeufs nr: 
à la température ambiante 
Häcathé sd ml 
il4c.athé crème detate _ 1ml 
it | sucre | : 250 ml 
2 c. àtab poudre de cacao non sucrée 30 ml 
11/2 0. àthé fécule de mais | 7 ml 
2c.àthé vinaigre | : 10 ml 
11/2 c. à thé vanille 7 
11/2cz  chocolaimramerhaché finement 45g 


GARNITURE AUX FRAISES 


1ir2t crème à 85 % 875 ml 
2c.athé sucre | l “10 ml 
31 fraises coupées en deux 750 mi 
1 c. à tab poudre de cacao non sucrée 15 ml 


Préparation de la meringue 
1 À l’aide d’un moule à gâteau de 8 po (20 cm) de 
diamètre, tracer un cercle sur du papier-parchemin. 
Retourner le papier-parchemin et le déposer sur une 
plaque de cuisson. Réserver. 


2 Dans un bol, à l’aide d’un batteur électrique, bat- 
tre les blancs d’oeufs, Le sel et la crème de tartre jus- 
qu’à ce qu’ils forment des pics mous. Ajouter le sucre 
petit à petit en battant jusqu’à ce que le mélange 
forme des pics fermes et brillants. À l’aide d’une pas- 
soire fine, tamiser la poudre de cacao et la fécule de 
maïs sur le mélange de blancs d’oeufs et les incorpo- 
rer à l’aide d’une spatule en soulevant délicatement 
la masse. Incorporer le vinaigre, la vanille, puis le 
chocolat mi-amer de la même manière. 


3 Étendre uniformément la meringue au chocolat 
à l’intérieur du cercle sur le papier-parchemin. Avec 
le dos de la cuillère, creuser légèrement le centre de 
la meringue de manière à former un nid. Cuire au 
centre du four préchauffé à 275°F (135°C) pendant 
environ 1 1/2 heure ou jusqu’à ce que la meringue 
soit croustillante à l’extérieur, mais encore moel- 
leuse à l'intérieur. Déposer la plaque sur une grille et 
laisser refroidir complètement. (Vous pouvez pré- 
parer la meringue à l’avance, Elle se conservera jus- 
qu’à 2 heures à la température ambiante.) 


Préparation de la garniture 

Æ Dans un bol, à l’aide du batteur électrique (utili- 
ser des fouets propres), battre la crème et le sucre 
jusqu’à ce que la crème forme des pics fermes. Gar- 
nir la meringue de la crème fouettée. Disposer les 
demi-fraises sur la crème fouettée et les saupoudrer 
de la poudre de cacao. 


PAR PORTION: cal. 315; prot: 4 g; mg: 18 g(11 g sat); chol: 
60 mg; gluc: 37 g fibres: 2 g; sodium: 120 mg 


LES DESSERTS 


Tarte aux fraises 
tropicale 


8 PORTIONS 
Préparation: 25 min Cuisson: 5 min 
Réfrigération: 3 h 


2t 7 fraises 500 mi 
1/2t : sucre 125 ml 
4c.äthé  fécule de maïs |: 20 ml 
at eau | : 60 mi 
crème à la noix de coco 
(voir recette) 
1 boîte d'ananasenmorceaux 1 
égoutté (398 ml) 
1” | croûte detarte de2po 1 


(23 cm) de diamètre, cuite 
crème fouettée 


copeaux de noix de coco grillés 


1 Au robot culinaire ou au mélangeur, hacher fine- 
ment 1 t (250 ml) des fraises. Dans une petite casse- 
role, mélanger le sucre et la fécule de maïs. Ajouter 
les fraises hachées et l’eau et mélanger. Cuire à feu 
moyen, en brassant de temps à autre, pendant envi- 
ron 5 minutes ou jusqu’à ce que la préparation soit 
bouillonnante. Laisser refroidir. 


2 Entre-temps, dans un bol, mélanger la crème à la 
noix de coco et l'ananas. Étendre uniformément la 
garniture à l'ananas dans la croûte de tarte. Couper 
le reste des fraises en deux. En commençant par l’ex- 
térieur, disposer les demi-fraises en deux ou trois 
rangées sur la garniture à l'ananas. Couvrir la tarte 
de la préparation de fraises refroidie. Couvrir d’une 
pellicule de plastique, sans serrer, et réfrigérer pen- 
dant environ 3 heures ou jusqu’à ce que la garniture 
soit ferme, Au moment de servir, garnir chaque por- 
tion de crème fouettée et de copeaux de noix de 
coco. 


PAR PORTION!: cal: 385; prot: 4 g: mg: 15 g (8 g sat); chol: 
55 mg: gluc: 47 g; fibres: 2 g; sodium: 165 mg, 


Crème à la noix de coco 


Donne environ 2 1/2 + (525 mi). 


118t sucre 80 mi 
1/41 fécule de maïs 60 mi 
1 pincée de sel x 1 
11/4t lait 310 ml 
it lait de coco : 250 ml 
2 jaunes d'oeufs 2 


1 Dans une casserole, mélanger le sucre, la fécule 
de maïs et le sel. Dans un bol, mélanger le lait, le lait 
de coco et les jaunes d’oeufs. Verser la préparation 
de lait dans la casserole. Cuire à feu moyen, en bras- 
sant sans arrêt, de 12 à 15 minutes. Poursuivre la 
cuisson à feu moyen-vif, en brassant, de 2 à 3 minu- 
tes ou jusqu’à ce que la préparation ait épaissi. Reti- 
rer la casserole du feu. 


2 Dans une passoire fine placée sur un grand bol, 
filtrer la crème. Incorporer la vanille. Couvrir direc- 
tement la surface de la crème d’une pellicule de 
plastique. Laisser refroidir pendant 15 minutes à la 
température ambiante. 
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LES DESSERTS 


Torte étagée aux 
fraises et à la crème 


12 PORTIONS 
Préparation: 35 min Cuisson: 50 min 
Réfrigération: 4 h 


BISCUITS 
de beurre ramolli 250 ml 
de sucre : 250 ml 
2. oeufs L 2 
à ferne 500 ml 
zeste de citron râpé 15 ml 
2c.àthé poudre à pâte 10 ml 
12cathé sd : 2m 
GARNITURE AUX FRAISES ET À LA CRÈME | 
1 ca tab gélatine sans saveur ; 15m 
Wat ÊTES 60 ml 
8t crème à 35 % 750 ml 
UT sucre 60 ml 
5t ù fraises coupées en tranches 1,25 L 


Préparation des biscuits 

À Tapisser deux plaques de cuisson de papier- 
parchemin. À l’aide d’un moule à gâteau de 9 po 
(23cm) de diamètre, tracer un cercle sur chaque 
feuille de papier-parchemin. Réserver. 


2 Dans un grand bol, à l’aide d’un batteur électri- 
que, battre le beurre et le sucre jusqu’à ce que le mé- 
lange soit homogène. Ajouter les oeufs un à un, en 
battant bien après chaque addition jusqu’à ce que le 
mélange ait gonflé. Dans un autre bol, mélanger la 
farine, le zeste de citron, la poudre à pâte et le sel. 
Incorporer petit à petit les ingrédients secs au mé- 
lange de beurre en battant. Étendre uniformément 
le quart de la pâte à l’intérieur de chaque cercle sur 
le papier-parchemin, en laissant une fine bordure. 


3 Cuire au centre du four préchauffé à 350°F 
(180°C),une plaque à la fois, pendant environ 12 mi- 
nutes ou jusqu’à ce que le biscuit soit doré sur le 
pourtour et qu’il soit ferme au toucher. Déposer la 
plaque sur une grille et laisser refroidir. Répéter avec 
le reste de la pâte de manière à obtenir quatre bis- 
cuits. (Vous pouvez préparer les biscuits à l’avance et 
les envelopper d’une pellicule de plastique. Ils se 
conserveront jusqu’au lendemain à la température 
ambiante ou jusqu’à 2 semaines au congélateur, dans 
un contenant hermétique.) 


Préparation de la garniture 

Æ Dans une petite casserole, saupoudrer la gélatine 
sur l’eau et laisser reposer pendant 5 minutes. Chauf- 
fer à feu moyen-doux, en brassant délicatement, jus- 
qu’à ce que la gélatine soit dissoute. Laisser refroidir 
légèrement. Dans un bol, à l’aide du batteur électri- 
que (utiliser des fouets propres), battre la crème et le 
sucre jusqu’à ce que la crème forme des pics mous. 
En battant sans arrêt, incorporer la gélatine refroidie 
en un mince filet jusqu’à ce que la crème forme des 
pics fermes. 


5 Couvrir un des biscuits d'environ 1 t(250 ml) de la 
garniture de crème fouettée, Garnir d’environ 1 1/41 
(310 ml) des tranches de fraises. Faire deux autres éta- 
ges de la même manière. Couvrir du dernier biscuit et 
du reste de la garniture de crème fouettée et garnir du 
reste des fraises. Couvrir d’une pellicule de plastique 
et réfrigérer pendant au moins 4 heures ou jusqu’à ce 
que les biscuits aient ramolli. (Vous pouvez préparer 
la torte à l'avance. Elle se conservera jusqu’au lende- 
main au réfrigérateur.) 


PAR PORTION: cal: 535; prot: 5 g: mg: 39 g (24 g sat); chol 
155 mg; gluc: 44 g; fibres: 2 g; sodium: 195 mg. 


LES DESSERTS 


Coupes glacées 
aux brownies 


12 PORTIONS 
Préparation: 20 min Cuisson: 35 min 


BROWNIES AUX NOIX DE GRENOBLE 


407 chocolat mi-sucré haché 1259 
tt. beurre non salé 125 ml 
JE sucre 250 ml 
3/4c.athé sd | 4m 
8/41 noix de Grenoble hachées 180 ml 
Se oeufs | 3 
1/2t minibrisures 125 ml 
de chocolat mi-sucré 

tt farine 250 ml 
1cathé vanille” 5m 
SAUCE AU CHOCOLAT | 

dat beurre non salé 60 ml 
40 chocolat mi-sucré 1259 
2 c. à tab ‘sirop de maïs 30 mi 
foathé rhum blanc (facultatif | 5m 
1 pincée de sel T 
6t. crème glacée à la vanille 15L 


Préparation des brownies 

À Tapisser un moule de 13 po x 9 po (33 cm x 
23 cm) d’une feuille de papier d'aluminium légère- 
ment huilée, en laissant dépasser les extrémités pour 
faciliter le démoulage. Dans une casserole à fond 
épais, faire fondre le chocolat mi-sucré et le beurre à 
feu moyen en brassant jusqu’à ce que la préparation 
soit lisse. Retirer la casserole du feu. Ajouter le sucre, 
le sel et les noix de Grenoble et mélanger. Ajouter les 
oeufs un à un, en battant bien après chaque addi- 
tion. Ajouter les mini-brisures de chocolat, la farine 
et la vanille et mélanger. Verser la pâte dans le mou- 
le préparé et cuire au four préchauffé à 350°F 
(180°C) pendant 30 minutes. 
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Préparation de la sauce 

2 Entre-temps, dans une casserole à fond épais, 
faire fondre le beurre et le chocolat mi-sucré à feu 
moyen, en brassant jusqu’à ce que la préparation 
soit lisse. Ajouter le sirop de maïs, le rhum, si désiré, 
et le sel et mélanger. Réserver au chaud. 


Assemblage des coupes glacées 

3 Démouler le gâteau dans une assiette. Tandis 
qu’il est encore chaud, à l’aide d’un couteau bien 
aiguisé, le découper en carrés de 1 po (2,5 cm) de 
côté. Déposer quatre carrés dans chaque bol, garnir 
de 1/2 t (125 ml) de la crème glacée et couvrir de 
deux autres carrés. Arroser de la sauce au chocolat 
réservée. 


PAR PORTION! cal: 543; prot: 8 gi mg: 83 g (18 g sat} chol: 
115 mg: gluc: 61 g: fibres: 4 g: sodium: 235 mg. 


LES DESSERTS 


Gâteau au fromage, 
au chocolat blanc 
et aux fraises 


Comme la garniture au fromage est ici assez géné- 
reuse, on suggère une croûte plus épaisse que 
celle des gâteaux au fromage habituels. Pour une 
croûte plus mince, il suffit de réduire tous les in- 
grédients de moitié. 

10 PORTIONS 


Préparation: 20 min Cuisson: aucune 
Réfrigération: 2 à 3 h Repos: 30 min (fraises) 


GROÛTE AU GINGEMBRE ET AUX Nox 
1 1/2t 


gaufrettes Graham émiettées 375 ml 
ou chapelure de gautrettes Graham 


12€ biscuits au gingembre 125 ml 
(de type gingersnap) émiettés 

8/4t pacanes hachées finement 180 ml 

1/8t beurre non salé fondu 80 ml 

GARNITURE AU FROMAGE 

ET AU CHOCOLAT BLANC 
gé slatine sans saveur 15ml 
eau froide 60 ml 
fromage à la crème ramolli 500 g 

L boîte de lait concentré sucré 1 
(de type Eagle Brand) (300 ml) 

À # crème à 35 % 250 ml 

5 oz chocolat blanc fondu, 150 g 
légèrement refroidi 

GARNITURE AUX FRAISES 

at fraises coupées en deux iL 
(environ 1 Ib/500 g) 

1/4t 60 ml 


sucre 
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Préparation de la croûte 

1 Dans un bol, mélanger tous les ingrédients jus- 
qu’à ce que les miettes de gaufrettes soient bien hu- 
mectées. Presser uniformément le mélange dans le 
fond d’un moule à charnière de 9 po (23 cm) de dia- 
mètre. Réfrigérer jusqu’au moment d'utiliser. 


Préparation de la garniture au fromage 

2 Dans un bol, saupoudrer la gélatine sur l'eau et 
laisser gonfler pendant 5 minutes (photo A). Faire 
fondre la gélatine au micro-ondes pendant environ 
30 secondes, puis laisser refroidir légèrement. Dans 
un grand bol, à l’aide d’un batteur électrique, battre 
le fromage à la crème, puis incorporer le lait concen- 
tré sucré et la gélatine refroidie. Dans un autre bol, 
fouetter la crème, puis l’incorporer à la préparation 
au fromage en deux fois, en soulevant délicatement 
la masse (photo B). Incorporer le chocolat blanc de 
la même manière. 


3 Étendre la garniture au fromage sur la croûte re- 
froidie et lisser le dessus. Couvrir le moule d’une 
pellicule de plastique et réfrigérer de 2 à 3 heuresou 
jusqu’à ce que la garniture soit ferme. 


Préparation de la garniture aux fraises 

Æ Dans un grand bol, réduire en purée 1 t (250 ml) 
des fraises (photo C). Ajouter Le reste des fraises et le 
sucre et mélanger délicatement. Laisser reposer pen- 
dant au moins 30 minutes. 


5 Au moment de servir, démouler le gâteau au fro- 
mage, puis le couvrir de la garniture aux fraises. 


PAR PORTION: cal: 670; pro, 11 gi mg: 48 g (25 g sat); chol: 
120 mg; gluc: 55 g; fibres: 3 g; sodium: 335 mg. 


LES DESSERTS 


Petits soufflés 
aux fraises 


On peut préparer la pâte à soufflé la veille, mais, 
comme pour tous les soufflés de ce genre, on doit 
les cuire à la dernière minute et les servir aussitôt. 
Sinon, ils risquent bien sûr de dégonfler (ce qui 
n'affecte en rien leur goût, cependant). 

6 PETITS SOUFFLÉS 


Préparation: 25 min Repos: 30 min 
Cuisson: 25 à 30 min 


PETITS SOUFFLÉS AUX FRAISES 


12t. farine. 125 ml 
Häcäthé sd ins tm 
dE > os . 250 ml 
3/4t fraises fraîches 180 ml 
8. jaunes d'oeufs 8 
1/2c.àthé zeste de citron râpé | 2m 
1/3t | sucre en 80 ml 
4 blancs d'oeufs st à 
1/2c.àlhé crème de larlre 2m 
GARNITURE AUX FRAISES ET À L'ORANGE 
1t fraises fraîches, 7 250ml 
coupées en tranches 
1 c. à tab sucre | 15ml 
1o.àtab liqueur d'orange 15 ml 


(de type Gointreau ou Grand Marnier) 
ou jus d'orange concentré 
For a 


Préparation des petits soufflés 

1 Dans une casserole, à l’aide d’un fouet, mélanger 
la farine et le sel. Ajouter le lait en fouettant jusqu’à 
ce que le mélange soit lisse. Cuire à feu moyen, en 
fouettant sans arrêt, pendant environ 5 minutes ou 
jusqu’à ce que le mélange ait épaissi. Réserver. 
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2 Au robot culinaire ou au mélangeur, réduire 
les fraises en purée (vous devriez obtenir environ 
1/2 t/125 ml de purée). Verser la purée de fraises 
dans un grand bol. À l’aide d’un fouet, ajouter les 
jaunes d'oeufs et le zeste de citron. Incorporer le 
mélange de farine réservé en fouettant. Laisser re- 
froidir pendant 15 minutes en fouettant de temps à 
autre, Couvrir directement la surface de la prépara- 
tion aux fraises d’une pellicule de plastique et laisser 
refroidir complètement. (Vous pouvez préparer la 
pâte à soufflé jusqu’à cette étape. Elle se conservera 
jusqu’au lendemain au réfrigérateur. Laisser revenir 
à la température ambiante pendant environ 1 heure 
avant de poursuivre la recette.) 


3 Beurrer six petits moules à soufflé ou ramequins 
d’une capacité de 1 t (250 ml) chacun et les saupou- 
drer de 2 c. à tab (30 ml) du sucre (incliner et tour- 
ner les moules pour bien les enrober de sucre). Dans 
un grand bol, à l’aide d’un batteur électrique, battre 
es blancs d'oeufs jusqu’à ce qu’ils soient mousseux. 
Ajouter la crème de tartre en battant jusqu’à ce que 
e mélange forme des pics mous. Ajouter petit à pe- 
tit le reste du sucre en battant, 2 c. à tab (30 ml) à la 
fois, jusqu’à ce que le mélange forme des pics fermes 
et brillants. À l’aide d’une spatule en caoutchouc, 
incorporer la moitié du mélange de blancs d’oeufs à 
a préparation aux fraises refroidie en soulevant dé- 
licatement la masse. Incorporer le reste du mélange 
de blancs d’oeufs de la même manière. 


Æ& À l’aide de la spatule, verser la pâte dans les mou- 
es à soufflé et les mettre sur une plaque de cuisson. 
Cuire au centre du four préchauffé à 350°F (180°C) 
de 20 à 25 minutes ou jusqu’à ce que les soufflés 
soient dorés et gonflés. 


Préparation de la garniture 

5 Entre-temps, dans un bol, mélanger les fraises, le 
sucre et la liqueur d'orange. Laisser reposer pendant 
environ 15 minutes ou jusqu’à ce que les fraises 
soient juteuses. Dès que les soufflés sont prêts, avec 
la pointe d’un couteau, faire un petit trou sur le des- 
sus de chacun. Remplir de la garniture aux fraises et 
à l’orange. Servir aussitôt. 


PAR PETIT SOUFFLÉ: cal: 174; prot: 6 g: mg: 4 g (1 g sat); 
chol: 110 mg; gluc: 28 g; fibres: 1 g; sodium: 160 mg. 


LES DESSERTS 


On met 
des fraises 
, partout! 


mo s, choux à la crème, pou 
1 fromage, crêp laits frappés 

êtent à toutes les fantaisies gour- 
i quelques id imples mais sédui- 
santes 


D Faire macérer des fraises dans du Vin rouge de 1 à 


chocolat 

D Ajouter des fr 
p An 

crée 


CUCS 


yogourt et de lait 
du miel pour un bon lait frappé 
» Écraser un peu de sirop d'érable 
et de muscade, Servir sur de la crème glacée, des 
gaufres ou du pain doré 


» Couper des frais 


des fromages 


» Servir les fraises avec de la crème fouettée parfu 
mée à la lavande. Divin! Pour préparer la crème 
fouettée, chauffer 2/3 t (160 ml) de crème à 35 % 
avec 4 c, à thé (20 ml) de feuilles de lavande fraf- 
ches, Couvrir, lais iédir et filtrer (jeter les feuilles) 
Laisser refroidir au réfrig r, puis fouetter la cre- 


me, en sucrant | ment si désiré, 
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Tartelettes au chocolat 
blanc et aux fraises 


DONNE 12 TARTELETTES., 


Préparation: 45 min Cuisson: 25 min 
Réfrigération: 3 h Congélation: 80 min 


CROÛTES À TARTELETTES 

11/2t farine l “375ml 
14 œathé sd im 
1 pincée de muscade moulue oi 
1/4t beurre froid, 60 ml 


coupé en petits dés 
1/at graisse végétale 60 ml 
coupée en petits dés 


1 jaune d'oeuf 

1cathé vinaigre ee 7 5m 

: eau glacée _—_— sn 

GANACHE AU CHOCOLAT BLANC 

6 oz chocolat blanc haché 180g 

1/2t crème à 35 % o 125 ml 

GARNITURE AUX FRAISES 

6 fraises entières, non équeutées 

2c.ätab  confturedetrases 7 30m 
ou gelée de fraises 

foathé eau 7 5m 

12 i 


Préparation des croûtes 

1 Dans un grand bol, mélanger la farine, le sel et la 
muscade. Ajouter le beurre et la graisse végétale et, à 
laide d’un coupe-päte ou de deux couteaux, tra- 
vailler la préparation jusqu’à ce qu’elle ait la texture 
d’une chapelure fine. Dans une tasse à mesurer d’une 
capacité de 1 t (250 ml), à l’aide d’un fouet, mélanger 
le jaune d’oeuf et le vinaigre. Ajouter suffisamment 
d’eau glacée pour obtenir 1/3 t (80 ml) de liquide. 
Verser la préparation au jaune d’oeuf petit à petit sur 
la préparation de farine,en mélangeant rapidement à 
laide d’une fourchette jusqu’à ce que la pâte se tien- 
ne. Façonner la pâte en boule, l’aplatir en un disque 
et l'envelopper d’une pellicule de plastique. Réfrigé- 
rer pendant environ 1 heure ou jusqu’à ce que la pâte 
soit très froide. (Vous pouvez préparer la pâte à 
l'avance. Elle se conservera jusqu’à 3 jours au réfrigé- 
rateur.) Retirer la pâte du réfrigérateur et la laisser 
reposer pendant 10 minutes à la température am- 
biante. 


2 Sur une surface légèrement farinée, à l’aide d’un 
rouleau à pâtisserie, abaisser la pâte à environ 1/8 po 
(3 mm) d'épaisseur. À l’aide d’un emporte-pièce 
rond cannelé de 4 po (10 cm) de diamètre, découper 
12 cercles dans l’abaïsse (rouler et abaisser de nou- 
veau les restes de pâte, au besoin). Déposer les cer- 
cles de pâte dans des moules à tartelettes ou dans des 
moules à muffins de 2 3/4 po (7 cm) de diamètre, en 
pressant uniformément la pâte avec les doigts dans 
le fond et sur la paroi des moules. À l’aide d’une 
fourchette, piquer le fond des croûtes sur toute leur 
surface. Mettre au congélateur pendant 30 minutes. 
Cuire les croûtes à tartelettes dans le tiers inférieur 
du four préchauffé à 400°F (200°C) pendant environ 
20 minutes ou jusqu’à ce qu’elles soient légèrement 
dorées. Déposer les moules sur des grilles et laisser 
refroidir. Réserver, 


Préparation de la ganache 

3 Entre-temps, dans un bol à l'épreuve de la chaleur 
placé sur une casserole d’eau chaude mais non 
bouillante, faire fondre le chocolat blanc avec la crè- 
me en brassant de temps à autre jusqu’à ce que la 
préparation soit lisse. Retirer le bol de la casserole et 
laisser reposer à la température ambiante pendant 
10 minutes ou jusqu’à ce que la préparation ait légè- 
rement refroidi. À l’aide d’une cuillère, répartir la 
ganache au chocolat blanc dans les croûtes à tartelet- 
tes réservées. Couvrir et réfrigérer pendant environ 
2 heures ou jusqu’à ce que la ganache ait pris. (Vous 
pouvez préparer les tartelettes jusqu’à cette étape et 
les couvrir. Elles se conserveront jusqu’au lendemain 
au réfrigérateur. Laisser reposer pendant 1 heure à la 
température ambiante avant de servir.) 


Préparation de la garniture 

Æ À l’aide d’un petit couteau bien aiguisé, couper les 
fraises en deux sur la longueur. En commençant par 
la pointe, couper chaque demi-fraise en tranches f- 
nes sur la longueur en arrêtant à la queue (ne pas les 
couper complètement). Appuyer délicatement sur les 
fraises pour les ouvrir en éventail, et les répartir sur 
les tartelettes. Dans une petite casserole, mélanger la 
confiture de fraises et l’eau et chauffer jusqu’à ce que 
la confiture ait fondu. Filtrer, si désiré. Badigeonner le 
dessus des tartelettes de la glace aux fraises. 


5 Au moment de servir, démouler les tartelettes et 
garnir des brins de menthe. 


PAR TARTELETTE: cal: 253; prot: 3 gi mg: 17 g(7 gsat) chol. 
40 mgi gluc;: 28 g; fibres: 1 g; sodium: 85 mg. 


545 


UNE BELLE 

TEXTURE 

Pour obtenir une texture 
plus légère et plus 
granuleuse, gratter, à l'aide 
d'une fourchette, les gros 
morceaux de la prépara- 
tion aux fruits à chaque 
heure pendant environ 

4 heures (remettre au 
congélo entre-temps). 
Ensuite, couvrir et 
congeler pendant 4 heures 
ou jusqu'au moment de 
servir. 


R © 


Comment faire un 
granité aux petits fruits 


Préparer le sirop 

Dans une petite casserole, mélanger 1/2 t (125 ml) de sucre et 1/4 t (60 ml) 
d'eau. Porter à ébullition en brassant souvent et laisser bouillir pendant 1 mi- 
nute (ne pas faire dorer le sucre). Retirer la casserole du feu et laisser le sirop 
refroidir complètement. Ajouter 1 c. à tab (15 ml) de jus de citron et mélanger. 


Réduire en purée 
Entre-temps, au robot culinaire ou au mélangeur, réduire 6 + (1,5 L) de fraises, 
bleuets ou framboises en purée. Ajouter le sirop de sucre et mélanger. 


Verser 
Verser la préparation aux fruits dans un moule de 8 po (20 cm) de côté. 


Congeler 

Couvrir et congeler la préparation aux fruits pendant environ 8 heures ou jus- 
qu'à ce que le granité soit ferme, Au moment de servir, à l'aide d'une fourchette, 
défaire en cristaux en raclant la surface. (4 portions) 
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LES DESSERTS 


Granité aux agrumes 


4 PORTIONS 


Préparation: 15 min Cuisson: 2 à 3 min 
Congélation: 6 h Repos: 10 min 


8/4t 
2c.àtab 
2 c. ätab 
TE 


1/2 


jus d'orange 180 mi 
sucre 30 ml 
jus de citron ou de lime 30 ml 
orange pelée, 1/2 
défaite en quartiers 

et hachée finement 

petit citron (ou lime), 1/2 


défait en quartiers 
et haché finement 


quartiers d'orange et de lime 


1 Dans une petite casserole, mélanger le jus d'orange 
et le sucre. Cuire, en brassant, jusqu’à ce que le sucre 


soit dissous. Ajouter Le jus de citron et mélanger. Ver- 
ser dans un moule en métal d’une capacité de 4 t 
(1 L). Ajouter l'orange et le citron hachés et mélanger. 
Congeler, à découvert, pendant 2 heures (brasser la 
préparation et racler la paroi du contenant toutes les 
20 minutes). Couvrir et congeler, sans brasser, pen- 


dant environ 4 heures ou jusqu’à ce que le granité soit 
ferme, (Vous pouvez préparer le granité jusqu’à cette 
étape. Il se conservera jusqu’à 2 jours au congélateur.) 


2 Laisser reposer à la température ambiante pen- 
dant 10 minutes. À l’aide d’une fourchette, racler la 
surface du granité. Servir dans des bols à dessert et 


garnir chaque portion de quartiers d’orange et de 


lime. 


PAR PORTION: cal: 113; prot: 1 gi mg: aucune (aucun sat): 
chol: aucun: gluc.: 80 g; fibres: 2 g; sodium: 2 mg. 


LES DESSERTS 


Tarte glacée à l'orange 
et à la vanille 
8 PORTIONS 


Préparation: 80 min Cuisson: aucune 
Réfrigération: 80 min (croûte) Congélation: 6 h 


11/2t gaufreties Graham émietiées 375 ml 
(environ 45 gaufrettes) 

1/4t beurre fondu 60 ml 

8t sorbet à l'orange ramolli 750 ml 

2t crème glacée à la vanille ramallie 500 ml 

1/24 bonbons durs à l'orange, 125 ml 
broyés grossièrement 

2/3t crème à 35 % 160 ml 


1 Dans un bol, mélanger les gaufrettes Graham et 
le beurre jusqu’à ce que le mélange soit humide. 
Presser le mélange dans une assiette à tarte de 9 po 
(23 cm) de diamètre, Réfrigérer pendant environ 
30 minutes ou jusqu’à ce que la croûte soit ferme. 


2 À l’aide d’une cuillère, étendre environ la moitié du 
sorbet à l'orange dans la croûte refroidie. À l’aide d’une 
spatule, lisser le dessus. Congeler pendant environ 
1 1/2 heure ou jusqu’à ce que le sorbet soit ferme. 


3 Dans un bol, mélanger la crème glacée à la vanille et 
1/3 t (80 ml) des bonbons à l'orange. À l’aide d’une 
cuillère, étendre le mélange de crème glacée sur le 
sorbet dans la croûte. Congeler pendant environ 
1 1/2 heure ou jusqu’à ce que la crème glacée soit ferme. 


Æ Étendre Le reste du sorbet à l'orange sur la crème 
glacée et lisser le dessus. Congeler pendant environ 
3 heures ou jusqu’à ce que la tarte soit ferme. (Vous 
pouvez préparer la tarte jusqu’à cette étape et la 
mettre dans un sac de congélation. Elle se conser- 
vera jusqu’à 1 semaine au congélateur.) 


5 Au moment de servir, dans un bol, à l’aide d’un 
batteur électrique, battre la crème jusqu’à ce qu’elle 
forme des pics fermes. À l’aide d’une poche à douille 
ou d’une cuillère, garnir le pourtour de la tarte de la 
crème fouettée. Parsemer la crème fouettée du reste 
des bonbons à l’orange. 


PAR PORTION: cal; 405; prot: 8 g: mg: 20 g (6 g sat); chol: 
60 mg; gluc: 54 gi fibres: aucune; sodium: 200 mg, 


Tarte glacée aux 
arachides et au caramel 


8 PORTIONS 


Préparation: 20 min Cuisson: aucune 
Réfrigération: 30 min (croûte) Congélation: 3 h 


dat “arachides non salées 60 mi 

11/2t gaufrettes Graham émiettées 375 ml 
(environ 45 gautrettes) 

1/4t beurre fondu 60 ml 

Ve boîte de caramel 1 


croquant aux arachides 
(de type Brittle) (8 0z/230 g) 


4t crème glacée fl 
à la vanille ramollie 


1/2t eldu commerce 125 ml 


1 Au robot culinaire, hacher grossièrement les ara- 
chides. Ajouter les gaufrettes Graham et le beurre et 
mélanger jusqu’à ce que le mélange soit humide. 
Presser le mélange dans une assiette à tarte de 9 po 
(23 cm) de diamètre. Réfrigérer pendant environ 
30 minutes ou jusqu’à ce que la croûte soit ferme. 


2 Entre-temps, broyer suffisamment de caramel 
croquant pour en obtenir 1/2 t (125 ml). Dans un 
bol, mélanger la crème glacée à la vanille et le cara- 
mel croquant broyé. À l’aide d’une cuillère, étendre 
le mélange à la crème glacée dans la croûte refroidie. 
À l’aide d’une spatule, lisser le dessus. Congeler pen- 
dant environ 3 heures ou jusqu’à ce que la tarte soit 
ferme, (Vous pouvez préparer la tarte jusqu’à cette 
étape et la mettre dans un sac de congélation. Elle se 
conservera jusqu’à 1 semaine au congélateur.) 


3 Au moment de servir, à l’aide d’une fourchette, 
arroser le dessus de la tarte de la sauce au caramel de 
manière à former des zigzags. Garnir du reste du ca- 
ramel croquant aux arachides. 


PAR PORTION: cal: 460; prot: 7 g; m.g: 20 g (10 g sat); chol. 
50 mg: gluc: 68 g: fibres: 1 gi sodium: 340 mg. 


Tarte glacée au 
chocolat et à la menthe 


8 PORTIONS 
Préparation: 20 min. Cuisson: aucune 
Réfrigération: 80 min (croûte) Congélation: 3 h 30 min 


11/2t gaufreltes au chocolat 7875 mi 
émiettées 

1/4t beurre fondu 60 ml 

ne chocolats à la menthe ronds 250 ml 
(pastilles ou rondelles) 

4t crème glacée 1L 


au chocolat ramollie 


ne ST 


crème à 35 % 


1 Dans un bol, mélanger les gaufrettes au chocolat 
et le beurre jusqu’à ce que le mélange soit humide. 
Presser le mélange dans une assiette à tarte de 9 po 
(23 cm) de diamètre. Réfrigérer pendant environ 
30 minutes ou jusqu’à ce que la croûte soit ferme. 


2 Entre-temps, réserver 8 chocolats à la menthe 
pour garnir la tarte. Étendre le reste des chocolats à la 
menthe dans une assiette. Congeler pendant 30 mi- 
nutes. Dans un bol, mélanger la crème glacée au 
chocolat et les chocolats à la menthe glacés. À l’aide 
d’une cuillère, étendre le mélange à la crème glacée 
dans la croûte refroïdie. À l’aide d’une spatule, lisser 
le dessus. Congeler pendant environ 3 heures ou 
jusqu’à ce que la tarte soit ferme. (Vous pouvez pré- 
parer la tarte jusqu’à cette étape et la mettre dans un 
sac de congélation. Elle se conservera jusqu’à 1 se- 
maine au congélateur.) 


3 Au moment de servir, dans un bol, à l’aide d’un 
batteur électrique, battre la crème jusqu’à ce qu’elle 
forme des pics fermes. À l’aide d’une poche à douille 
ou d’une cuillère, garnir le pourtour de la tarte de 
huit rosettes de crème fouettée. Mettre les chocolats 
à la menthe réservés dans les rosettes de crème. 


PAR PORTION: cal, 437; prot: 4 g; mg 24 g (17 g sat); chol: 
60 mg; gluc: 57 g; fibres: 1 g: sodium: 190 mg 
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LES DESSERTS 


Tarte marbrée 
au fromage 
et aux petits fruits 


10 PORTIONS 
Préparation:  h_ Cuisson: 12 à 14 min 
Réfrigération: 2 h 


CROÛTE GRAHAM 

11/3t chapelure de 330 ml 
gaufrettes Graham 

5catab beurre fondu 75 ml 

10. àtab ÊTES 15 ml 

GARNITURE AU FROMAGE | 

ET AUX PETITS FRUITS 

it mûres 250 ml 

at. sucre 60 ml 

4c.äthé  féoule de maïs 20 ml 

TE framboises : 250 ml 

41/4 © àthé gélatine sans saveur 6m 

Bcatab dat 45 mi 

12t. crème à 35 % 125 ml 

T paquet de fromage Î 
à la crème, ramolli (250 g) 

172€ lait de coco 7 195ml 

1/20. äthé vanile 2m 


Préparation de la croûte 

1 Dans un bol, mélanger la chapelure, le beurre et 
le sucre jusqu’à ce que la préparation soit humide, 
Presser la préparation dans une assiette à tarte de 
9 po (23 cm) de diamètre. Cuire au four préchauffé 
à 350°F (180°C) de 6 à 8 minutes ou jusqu’à ce que 
la croûte soit ferme. Laisser refroidir sur une grille. 


Préparation de la garniture 

2 Au robot culinaire, réduire les mûres en purée 
lisse. Dans une passoire fine placée sur un bol, filtrer 
la purée (jeter les graines). Dans une petite casserole, 
mélanger la moitié du sucre et de la fécule de maïs. 
Ajouter la purée de müres et mélanger. Porter à 
ébullition à feu moyen, en brassant sans arrêt. Lais- 
ser bouillir pendant environ 1 minute ou jusqu’à ce 
que la préparation aït épaissi. Verser la préparation 
de mûres dans un bol et couvrir d’une pellicule de 
plastique. Répéter ces opérations avec les framboises 
et Le reste du sucre et de la fécule de maïs. Réserver. 


3 Dans une petite casserole, saupoudrer la gélatine 
sur le lait et la laisser ramollir pendant 1 minute. 
Chauffer à feu doux, en brassant sans arrêt, jusqu’à 
ce que la gélatine soit dissoute. Laisser refroidir légè- 
rement. Réserver. 


Æ Dans un bol, à l’aide d’un batteur électrique, fouet- 
ter la crème à vitesse moyenne-élevée jusqu’à ce qu’el- 
le forme des pics fermes. Réserver au réfrigérateur. 


5 Dans un grand bol, à l’aide du batteur électrique 
(utiliser des fouets propres), battre le fromage à la 
crème jusqu’à ce qu’il soit lisse. En battant à faible 
vitesse, incorporer le lait de coco, la préparation de 
gélatine réservée et la vanille. Augmenter à vitesse 
moyenne-élevée et battre jusqu’à ce que la prépara- 
tion soit lisse. Déposer le bol dans un plat rempli de 
glaçons et laisser reposer, en brassant de temps à 
autre, pendant environ 5 minutes ou jusqu’à ce que 
la préparation ait épaissi. Incorporer la crème fouet- 
tée réservée en soulevant délicatement la masse. 
Étendre uniformément 1 t (250 ml) de la garniture 
au fromage dans la croûte. 


G Réserver 1/4 t (60 ml) de la préparation de mûres 
et 1/4 t (60 ml) de la préparation de framboises. 
Laisser tomber le reste des deux préparations en al- 
ternant, 1 c. à thé (5 ml) à la fois, sur la garniture au 
fromage. Couvrir du reste de la garniture au froma- 
ge. Laisser tomber les préparations de fruits réser- 
vées en alternant, 1 c. à thé (5 ml) à la fois, sur la 
garniture au fromage. Passer la lame d’un couteau 
dans les préparations de fruits pour donner un effet 
marbré. Couvrir et réfrigérer pendant 2 heures ou 
jusqu’à ce que la garniture soit ferme. 


PAR PORTION: cal, 290; prot: 4 g; mg 23 g (14 gsat); chol: 
60 mg: gluc: 20 g: fibres: 2 g; sodium: 190 mg. 


Tarte streusel 
aux pêches 


8 PORTIONS 
Préparation: 35 min Réfrigération: 30 min 
Cuisson: 55 min 


GROÛTE DE TARTE : 
11/4t 


graisse végétale | 
coupée en dés 
4à5 c. à tab eau froide 


554 


LES DESSERTS 


7310 ml 
1 ml 


80m 


60475 ml 


GARNITURE AUX PÈCHES 
Le er 


1/44 farine 60 ml 

1 pincée de muscade RE 

st pêches pelées 1251 
et coupées en tranches 

2oätab crèmea35% : 7 30m 


GARNITURE STREUSEL 


1/8t farine 

1/8t sue 

1cäthé cannelle moulue 

2c.ätab beurre coupé en dés 30 ml 


Préparation de la croûte 

1 Dans un bol, mélanger la farine et le sel, Ajouter 
la graisse végétale et, à l’aide d’un coupe-pâte ou de 
deux couteaux, travailler la préparation jusqu’à ce 
qu’elle ait la texture d’une chapelure grossière. Ajou- 
ter l’eau froide, 1 c. à tab (15 ml) à la fois, et mélan- 
ger à l’aide d’une fourchette jusqu’à ce que la pâte 
commence à se tenir et forme une boule. Aplatir la 
pâte en un disque et l’envelopper d’une pellicule de 
plastique. Réfrigérer pendant 30 minutes. 


2 Sur une surface de travail légèrement farinée, 
abaisser la pâte en un cercle d'environ 12 po (30 cm) 
de diamètre. Presser l’abaisse dans une assiette à 
tarte de 9 po (23 cm) de diamètre. Couper l’excé- 
dent de pâte en laissant une bordure de 1/2 po 
(1 cm). Replier la bordure sous l’abaisse et canneler 
e pourtour, si désiré. Réfrigérer jusqu’au moment 
d'utiliser. 

Préparation de la garniture aux pêches 

3 Dans un grand bol, mélanger le sucre, la farine et 
a muscade, Ajouter les pêches et mélanger pour 
ien les enrober. Dans un petit bol, battre l’oeuf. 
Ajouter la crème et mélanger. Verser sur la prépara- 
tion aux pêches et mélanger délicatement pour bien 
es enrober. Étendre la garniture aux pêches dans 
’abaisse. 


Préparation de la garniture streusel 

Æ Dans un petit bol, mélanger la farine, le sucre et 
a cannelle. Ajouter le beurre et, à l’aide d’un coupe- 
pâte ou de deux couteaux, travailler la préparation 
jusqu’à ce qu’elle ait la texture d’une chapelure gros- 
sière. Parsemer la garniture streusel sur la garniture 
aux pêches. 


5 Cuire au four préchauffé à 375°F (190°C) pen- 
dant 25 minutes (couvrir la bordure de la croûte de 
bandes de papier d'aluminium pour l'empêcher de 


brüler). Retirer le papier d'aluminium et poursuivre 
la cuisson pendant 15 minutes. Parsemer le dessus 
de la tarte de la cassonade et poursuivre la cuisson 
pendant environ 15 minutes ou jusqu’à ce que la 
garniture soit bouillonnante sur le pourtour. Laisser 
refroidir sur une grille. 


PAR PORTION: cal: 385; prot: 5 g: mg: 14 g (5 g sat); chol: 
40 mg; gluc: 62 gj fibres: 3 g: sodium: 110 mg. 
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LES DESSERTS 


Gâteau à l’orange 
garni de crème à 
l'orange et de fruits 


12 PORTIONS 
Préparation: 80 min Cuisson: 52 min 
Réfrigération: 2 h 


GÂTEAU À L'ORANGE 


7 jaunes d'oeufs 7 
14/2 sure  375m 
12/81 faineagäteau 410 mi 
et à pâtisserie tamisée 

8 c. àtab zeste d'orange râpé : 45 ml 
1/4t jus d'orange : 60 ml 
fcäthé vanille 5 ml 
9 blancsd'oeuts Ü 
1Dcathé sd 2m 
CRÈME À LORANGE : 

2. | ous 2 
tt , sucre 250m 
3 c. à tab zeste d'orange râpé 45 ml 
1/2t jus d'orange : 125 ml 
1/2t jus de citron 125 ml 
1c. àtab fécule de maïs 15ml 
1/4t | beurre 60 mi 
GARNITURE AUX FRUITS | 

2t fraises coupées en deux | 500 mi 
14/24 framboises 375 ml 
1/21 mangue coupée en morceaux 125 ml 


Préparation du gâteau 

1 Dansun grand bol, à l’aide d’un batteur électrique, 
battre les jaunes d’oeufs, la moitié du sucre, la farine, 
le zeste et le jus d'orange et la vanille. Réserver. 


2 Dans un autre bol, à l’aide du batteur électrique 
(utiliser des fouets propres), battre les blancs d'oeufs 
etle sel jusqu’à ce qu’ils forment des pics mous. Ajou- 
ter le reste du sucre, 2 c. à tab (30 ml) à la fois, en 
battant jusqu’à ce que le mélange forme des pics fer- 
mes. À l’aide d’une spatule, incorporer le tiers des 
blancs d'oeufs au mélange de jaunes d'oeufs réservé 
en soulevant délicatement la masse, Incorporer le 
reste des blancs d’oeufs de la même manière. Verser la 
pâte dans un moule à cheminée de 10 po (25 cm) de 
diamètre, beurré et fariné. Lisser le dessus de la pâte. 


3 Cuire au centre du four préchauffé à 350°F 
(180°C) pendant environ 50 minutes ou jusqu’à ce 
que le gâteau reprenne sa forme sous une légère 
pression du doigt. Retourner le moule sur une grille 
et laisser refroidir complètement le gâteau. Passer la 
lame d’un couteau sur le pourtour du gâteau pour le 
détacher du moule, puis le démouler dans une as- 
siette de service. (Vous pouvez préparer le gâteau 
jusqu’à cette étape et l’envelopper d’une pellicule de 
plastique. Il se conservera jusqu’au lendemain à la 
température ambiante.) 


Préparation de la crème 
Æ Dans une casserole, à l’aide d’un fouet, mélanger 
les oeufs, le sucre, le zeste et le jus d'orange, le jus de 
citron et la fécule de maïs. Porter à ébullition à feu 
moyen-vif et laisser bouillir, en brassant, pendant 
1 minute, Retirer la casserole du feu. Incorporer le 
beurre. Filtrer la préparation dans une passoire fine 
placée sur un bol. Mettre une pellicule de plastique 
directement sur la surface de la crème à l'orange et 
réfrigérer pendant environ 2 heures ou jusqu’à ce 
qu’elle soit froide, (Vous pouvez préparer la crème à 
l'orange à l’avance et la couvrir. Elle se conservera 
jusqu’à 2 jours au réfrigérateur.) 


Assemblage du gâteau 

5 Étendre 1/3 t(80 ml) de la crème à l'orange sur le 
gâteau. Garnir des fraises, des framboises et de la 
mangue, Servir avec le reste de la crème à l’orange. 


PAR PORTION: cal: 345; prot: 7 g: mg: 9 g (2 g sat} chol 
171 mg; gluc:: 61 g; fibres: 2 g; sodium: 207 mg. 


LES DESSERTS 


Tarte aux bleuets 
à l'orange 


Pour gagner du temps, on peut se procurer de la 
chapelure de gaufrettes Graham prête à utiliser 
ou, mieux encore, une croûte de tarte Graham du 
commerce. Ronde ou carrée, cette tarte est tout 
aussi exquisel 

8 PORTIONS 


Préparation: 20 min Cuisson: 10 min 
Réfriigération: 1 h 


CROÛTE DE TARTE 
2t gaufrettes Graham 500 ml 
émiettées finement 
6 c. à tab beurre fondu 90 ml 
GARNITURE AUX BLEUETS | 
6t bleuets 15L 
DER sucre 160 ml 
2c.àtab  mielliquide 30 ml 
cat eau 75 ml 
+1/4t 
2 0. à tab fécule de maïs 30 ml 
1 0. à tab beurre 15 ml 
1 co. à tab jus d'orange k 15 ml 
1/4c.àthé zeste d'orange râpé ml 


sucre glace 
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Préparation de la croûte 

1 Dans un bol, mélanger les gaufrettes et le beurre 
jusqu’à ce que la préparation soit homogène. Presser 
uniformément la préparation dans le fond et sur la 
paroi d’un moule à tarte à fond amovible de 9 po 
(23 cm) de côté ou dans une assiette à tarte pro- 
fonde de 9 po (23 cm) de diamètre. Cuire au four 
préchauffé à 350°F (180°C) pendant 10 minutes ou 
jusqu’à ce que la croûte soit dorée. Laisser refroidir 
sur une grille. 


Préparation de la garniture 

2 Entre-temps, dans une grande casserole, mélan- 
ger 1 1/2 t (375 ml) des bleuets, le sucre, le miel et 
1 c. à tab (15 ml) de l’eau. Porter à ébullition. Dans 
un petit bol, mélanger la fécule de maïs et le reste de 
l'eau. À l’aide d’un fouet, incorporer le mélange de 
fécule à la préparation de bleuets. Réduire à feu 
doux et poursuivre la cuisson, en brassant, pendant 
2 minutes ou jusqu’à ce que la préparation ait épais- 
si. Retirer la casserole du feu. Ajouter le beurre, le jus 
et le zeste d'orange et 3 t (750 ml) du reste des 
bleuets, et mélanger délicatement. Étendre unifor- 
mément la garniture aux bleuets dans la croûte re- 
froidie. Couvrir du reste des bleuets. Réfrigérer pen- 
dant 1 heure ou jusqu’à ce que la garniture soit 
ferme. 


3 Au moment de servir, couvrir la moitié de la tar- 
te d’une feuille de papier ciré. Saupoudrer le côté 
non couvert de sucre glace. 


PAR PORTION: cal: 325; prot: 2 g; mg 12 g (7 g sat) chol: 
25 mg; gluc: 55 g fibres: 8 gi sodium: 130 mg, 


LES DESSERTS 


Parfaits au yogourt 
glacé, à la rhubarbe 
et aux framboises 


4 PORTIONS 
Préparation: 15 min Cuisson: 10 min 


at rhubarbe hachée 750 mi 
St framboises 250 ml 
t/2t [sucre 125m 
at amandes en bâtonnets | 7 60m 
4t yogourt glacé à la vanille bob: 3 


1 Dans un grand bol allant au micro-ondes, mé- 
langer la rhubarbe, les framboises et le sucre. Cou- 
vrir le bol d’une pellicule de plastique en relevant 
l'un des coins. Cuire au micro-ondes, à intensité 
maximale, pendant 10 minutes ou jusqu’à ce que la 
rhubarbe soit tendre sans être défaite, (Ou encore, 
mélanger la rhubarbe, les framboises et le sucre dans 
une casserole et porter à ébullition. Laisser mijoter à 
feu moyen pendant 15 minutes ou jusqu’à ce que ka 
rhubarbe soit tendre sans être défaite.) Laïsser re- 
froidir. 


2 Entre-temps, mettre les amandes dans un petit 
poélon à fond épais. Cuire à feu moyen, en brassant, 
pendant environ 5 minutes ou jusqu’à ce qu’elles 
soient légèrement dorées. 


3 Au moment de servir, répartir la moitié du yo- 
gourt glacé dans quatre verres à parfait ou coupes à 
dessert. Couvrir de la moitié de la garniture à la rhu- 
barbe refroidie. Faire un autre étage de la méme ma- 
nière. Parsemer des amandes grillées. 


PAR PORTION: cal: 481; prot: 11 gi mg 15 g(7 q sat) chol: 
19 mg; gluc: 80 gj fibres: 4 g: sodium: 122 mg. 


LES DESSERTS 


Tarte chiffon au 
chocolat et à la lime 


8 À 10 PORTIONS 


Préparation: 35 min Cuisson: 20 min 
Réfrigération: 2 h 80 min 


CROÛTE AU CHOCOLAT. 


11/2t gaufrettes Graham 375 ml 
émiettées finement 
(environ 25 gautrettes) 
v2t beurre fondu 125 ml 
2catb sure 30 ml 
2 c. atab poudre de cacao non sucrée 30 ml 
GARNITURE À LA LIME : : 
{c.àtab gélatine sans saveur 15m 
Wat ÈS 60 ml 
S oeufs | _s 
1 jaune d'oeuf 1 
tt sucre 250 ml 
218 t jus de lime 150 ml 
4c.athé zeste de lime 20 ml 
râpé finement 
at blancs d'oeuts , 125 ml 
pasteurisés (de type Naturoeuf) 
te ‘crème à 35 % 250 ml 
to ‘chocolat mi-amer 30 g 


ou mi-sucré râpé 


Préparation de la croûte 

1 Dans un bol, mélanger les gaufrettes Graham, le 
beurre, le sucre et la poudre de cacao. Presser uni- 
formément la préparation dans le fond et sur la pa- 
roi d'une assiette à tarte de 9 po (23 cm) de diamè- 
tre. Cuire au centre du four préchauffé à 350°F 
(180°C) pendant environ 10 minutes ou jusqu’à ce 
que là croûte soit ferme au toucher. Déposer l’as- 
siette à tarte sur une grille et laisser refroidir. 
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Préparation de la garniture 

2 Entre-temps, dans un petit bol, saupoudrer la gé- 
latine sur l’eau et laisser ramollir. Dans un bol à 
l'épreuve de la chaleur placé sur une casserole d’eau 
chaude mais non bouillante, à l’aide d’un fouet,mé- 
langer les oeufs, le jaune d'oeuf, 3/4 t (180 ml) du 
sucre et Le jus de lime. Cuire, en brassant souvent, 
pendant environ 20 minutes ou jusqu’à ce que la 
préparation soit translucide et qu’elle ait suffisam- 
ment épaissi pour former un petit monticule dans 
une cuillère. Retirer le bol de la casserole. 


3 Ajouter la gélatine ramollie et brasser jusqu’à ce 
qu’elle soit dissoute. Filtrer la préparation. Ajouter 
le zeste de lime et mélanger. Couvrir directement la 
surface de la préparation d’une pellicule de plasti- 
que. Réfrigérer pendant 30 minutes ou jusqu’à ce 
que la préparation ait la consistance de blancs 


d’oeufs (brasser de temps à autre). 


Æ Dans un autre bol, à l’aide d’un batteur électri- 
que, battre les blancs d’oeufs jusqu’à ce qu’ils for- 
ment des pics mous. Ajouter le reste du sucre, 1 c. à 
tab (15 ml) à la fois, et battre jusqu’à ce que le mé- 
lange forme des pics fermes et brillants. Incorporer 
le tiers du mélange de blancs d'oeufs à la prépara- 
tion à la lime refroidie en soulevant délicatement la 
masse. Incorporer le reste du mélange de blancs 
d'oeufs de la même manière. Verser la garniture 
dans la croûte au chocolat refroidie et lisser le des- 
sus. Réfrigérer pendant environ 2 heures ou jusqu’à 


ce que la garniture soit ferme. (Vous pouvez prépa- 
rer la tarte jusqu’à cette étape et la couvrir d’une 
pellicule de plastique, sans serrer. Elle se conservera 
jusqu’au lendemain au réfrigérateur.) 


5 Dans un petit bol, à l’aide du batteur électrique 
(utiliser des fouets propres), battre la crème jusqu’à 
ce qu’elle forme des pics fermes. Au moment de ser- 
vir, garnir chaque portion de tarte d’une cuillerée de 
crème fouettée. Parsemer du chocolat. 


PAR PORTION: cal: 874; prot: 6 g; mg: 22 g(18 g sat); chol: 
140 mg; gluc: 40 gj fibres: 1 g; sodium: 195 mg 


LES DESSERTS 


Tarte crémeuse 
aux fraises et 
au chocolat blanc 


12 PORTIONS 
Préparation: 25 min Cuisson: 4 min 
Réfrigération: 1 h 30 min 


CROÛTE AU CHOCOLAT. 


2t chapelure de biscuits 
au chocolat (de type Oreo) 
Sat pacanes hachées 7 180ml 
12% beurre fondu 125 ml 
GARNITURE AU CHOCOLAT BLANC | 
1/2 0. âthé gélatine sans saveur 2 ml 
2/8t crème à 85 % 160 ml 
307 fromage à la crème ramolli 90 g 
8oz “chocolat blanc 7 2509 
haché grossièrement 
Sn fraises fraîches, équeutées 500 mi 


copeaux de chocolat blanc 


brins de menthe fraîche 


Préparation de la croûte 

Ÿ Au robot culinaire ou au mélangeur, mélanger la 
chapelure de biscuits au chocolat et les pacanes. Ajou- 
ter le beurre et, en actionnant et en arrêtant successi- 
vement l'appareil, mélanger jusqu’à ce que la prépa- 
ration commence à se tenir. Presser la préparation au 
chocolat dans le fond et sur la paroi d’un moule à 
tarte à fond amovible de 9 po (23 cm) de diamètre. 
Couvrir d’une pellicule de plastique et réserver au ré- 
frigérateur jusqu’au moment d'utiliser. 
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Préparation de la garniture 

2 Dans un petit bol, saupoudrer la gélatine sur la 
crème et laisser reposer pendant 5 minutes ou jus- 
qu’à ce qu’elle ait ramolli. Dans un bol, à l’aide d’un 
batteur électrique, battre le fromage à la crème jus- 
qu’à ce qu’il soit lisse. Ajouter le mélange de gélatine 
et continuer de battre jusqu’à ce que la préparation 
soit lisse, sans plus. Mettre la préparation au fromage 
à la crème dans une casserole. Ajouter le chocolat 
blanc et cuire à feu moyen, en brassant sans arrêt à 
l'aide d’une cuillère de bois, pendant environ 4 mi- 
nutes ou jusqu’à ce que la préparation soit lisse. À 
l’aide d’une cuillère, étendre uniformément la garni- 
ture au chocolat blanc dans la croûte réservée. Cou- 
vrir d’une pellicule de plastique et réfrigérer pendant 
1 1/2 heure ou jusqu’à ce que la garniture soit ferme. 
(Vous pouvez préparer la tarte jusqu’à cette étape et 
la couvrir d’une pellicule de plastique. Elle se conser- 
vera jusqu’au lendemain au réfrigérateur.) 


3 Au moment de servir, réserver quelques fraises 
entières pour la garniture. À l’aide d’un petit cou- 
teau, couper le reste des fraises en deux. Démouler 
la tarte dans une assiette de service. Disposer les 
demi-fraises au centre de la tarte, Garnir des fraises 
entières réservées, de copeaux de chocolat blanc et 
de brins de menthe. 


PAR PORTION: cal: 310; prot: 3 gi mg: 24 g (15 g sat); chol: 
50 mg; gluc: 24 g fibres: 2 g: sodium: 180 mg. 


LES DESSERTS 


Tarte aux pêches 
et aux bleuets 


Une tarte avec une seule croûte sur le dessus? 
C'est différent, délicieux et moins grasl 


10 PORTIONS 
Préparation: 20 min Guisson: 45 à 50 min 


GARNITURE AUX PÊCHES ET AUX BLEUETS 
at pêches fraîches, fl 
pelées, dénoyautées 


et coupées en tranches 
(environ 2 Ib/1 kg en tout) 


14 bleuets frais 250 ml 
2134 sue 160 ml 
3cäteb  farne 45 ml 
{c.atab zeste d'orange râpé 15 ml 
1ca thé cannelle moulue En 5m 
fcathé vanille ns 5ml 
PÂTE À TARTE , 

it farine 250 ml 
/4c.àthé sel | 1 ml 
3c.àtab huile d'olive 45 ml 
Ac.ätab  eaufroide 60 ml 
lea oeuf | en 
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Préparation de la garniture 

1 Dans un grand bol, mélanger délicatement les 
pêches, les bleuets, le sucre, la farine, le zeste d’oran- 
ge, la cannelle et la vanille pour bien enrober les 
fruits. Réserver. 


Préparation de la pâte à tarte 

2 Dans un bol, mélanger la farine, le sel et l’huile. 
Ajouter environ 3 c. à tab (45 ml) d’eau froide, 1 c.à 
tab (15 ml) à la fois, et mélanger à l’aide d’une four- 
chette jusqu’à ce que la pâte commence à se tenir. 
Façonner la pâte en boule et l'aplatir en un disque. 
Mettre le disque de pâte entre deux feuilles de pa- 
pier ciré et, à l’aide d’un rouleau à pâtisserie, l’abais- 
ser en un cercle de 11 po (28 cm) de diamètre (tour- 
ner l’abaisse de temps à autre pour lui donner une 
épaisseur égale). Retirer le papier ciré du dessus et 
canneler le pourtour de l’abaisse. 


3 À l’aide d’une grosse cuillère, étendre uniformé- 
ment la garniture aux pêches et aux bleuets réservée 
dans le fond d’une assiette à tarte profonde de 10 po 
(25 cm) de diamètre vaporisée d’un enduit végétal 
antiadhésif (de type Pam). Glisser une main sous 
l’abaisse, la retourner sur l’autre main et retirer le 
papier ciré du dessous. Retourner rapidement 
l’abaisse sur la garniture aux pêches, le côté cannelé 
dessus. Dans un petit bol, à l'aide d’une fourchette, 
mélanger l'oeuf et le reste de l’eau. Badigeonner 
uniformément la pâte de la préparation à l'oeuf. À 
l’aide d’un petit couteau bien aiguisé, faire des en- 
tailles sur le dessus de la tarte pour permettre à la 
vapeur de s'échapper. 


Æ Cuire au four préchauffé à 375°F (190°C) de 45 à 
50 minutes ou jusqu’à ce que la croûte soit dorée et 
que la garniture soit bouillonnante. Déposer la tarte 
sur une grille et laisser refroidir complètement. 
(Vous pouvez préparer la tarte à l’avance, la laisser 
refroidir et la couvrir d’une pellicule de plastique. 
Elle se conservera jusqu’à 2 jours au réfrigérateur.) 


PAR PORTION: cal: 187; prot: 8 gi mg:5 g 
20 mg; gluc: 35 g fibres: 2 g; sodium: 70 mg 


(1 g sat); chol: 


LES DESSERTS 


Tartelettes feuilletées 
aux pêches 


La lavande donne ici un parfum incomparable aux 
pêches. On en trouve pendant l'été dans certaines 
fruiteries et dans les marchés publics. Sinon, on 
peut toujours la remplacer par une même quantité 
de zeste de citron râpé finement. Pour ajouter une 
texture crémeuse à ces tartelettes, les garnir de 
crème fouettée ou de yogourt nature. 

8 TARTELETTES 


Préparation: 25 min Cuisson: 40 min 
Repos: 30 min Réfrigération: 15 min 


1/2t sucre 125 ml 
tt eau 250 ml 
a pêches fraîches, pelées, 4 
coupées en deux et dénoyautées 
1c.äthé feuilles de lavande fraîche | 5m 
1/2 c. àthé van séchée 2 ml 
À paquet de pâte feuilletée Ti 


fraîche ou surgelée, 
décongelée (397 g) 
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1 Dans une casserole, mélanger le sucre et l’eau. 
Porter à ébullition à feu moyen-vif, en brassant jus- 
qu’à ce que le sucre soit dissous. Ajouter les demi- 
pêches et la lavande et mélanger. Réduire le feu et 
laisser mijoter pendant environ 5 minutes ou jus- 
qu’à ce que les pêches soient tendres. Retirer du feu 
et laisser refroidir les pêches dans le sirop pendant 
environ 30 minutes. (Vous pouvez préparer les pé- 
ches et le sirop à l’avance, les laisser refroidir et les 
couvrir. Ils se conserveront jusqu’au lendemain au 
réfrigérateur.) 


2 À l’aide d’une écumoire, retirer les pêches du sirop, 
les mettre dans un bolet les couvrir d’une pellicule de 
plastique. Remettre la casserole à feu moyen-vif et 
laisser bouillir le sirop pendant environ 10 minutes 
ou jusqu’à ce qu'il ait réduit de moitié. Dans une pas- 
soire fine placée sur un bol, filtrer le sirop. 


3 Entre-temps, sur une surface légèrement farinée, 
à l’aide d’un rouleau à pâtisserie, abaisser la pâte 
feuilletée en un rectangle de 12 po x 10 po (30 cm x 
25 cm). À l’aide d'un emporte-pièce rond de 4 po 
(10 cm) de diamètre, découper huit cercles de pâte 
dans l’abaisse, Mettre les cercles de pâte sur une pla- 
que de cuisson tapissée de papier parchemin ou 
beurrée. Couvrir d’une pellicule de plastique et ré- 
frigérer pendant 15 minutes. (Vous pouvez préparer 
les cercles de pâte à l'avance. Ils se conserveront jus- 
qu’au lendemain au réfrigérateur.) 


4 À l’aide d’un couteau bien aiguisé, couper les 
demi-pèches en six tranches chacune. Disposer les 
tranches de pêches dans les cercles de pâte refroidis 
en les faisant se chevaucher légèrement. À l’aide 
d’un pinceau, badigeonner les pêches d’un peu du 
sirop. Cuire au centre du four préchauffé à 400°F 
(200°C) pendant environ 20 minutes ou jusqu’à ce 
que la pâte ait gonflé et qu’elle soit dorée et crous- 
tillante. Déposer la plaque sur une grille et laisser 
refroidir. Au moment de servir, badigeonner légère- 
ment les tartelettes du reste du sirop. 


PAR TARTELETTE: cal: 267; prot: 3 g: mg: 16 q (5 g sat): 
chol;: aucun: gluc: 29 g; fibres: 1 g; sodium: 130 mg 


LES DESSERTS 


LA RHUBARBE 
DE 3 FAÇONS 


COMPOTE EXPRESS. Dans une 
casserole, faire mijoter 6 t (1,5 L) de rhubarbe 
hachée, 1 t (250 ml) de sucre, 1/2 t (125wml) d'eau 
et 1 bâton de cannelle de 1/2 po (1 cm) pendant 
environ 15 minutes 


CROUSTILLANT SAVOUREUX. Dans 
un plat allant au four, mélanger 6 t(1,5 L) de 
rhubarbe hachée et 2/3 t (160 ml) de sucre. Dans 
un bol, mélanger 8/4 t (180 ml) de farine et 1/4t 
(69 ml) de cassonade. Ajouter 6 c à tab (90 ml) 
de beurre et mélanger Jusqu'à ce que la garniture 
ait la texture d'une chapelure grossière, Parsemer 
sur la rhubarbe. Cuire au four préchauffé à 375°F 
{190°C) pendant environ 40 minutes, 


TARTELETTES CRÉMEUSES. Dans 
une casserole, mélanger 6 tiges de rhubarbe 
coupées en morceaux de 1 po (2,5 cm) et 1/3 € 
(80 mi) de sucre, Ajouter 1 c, à tab (15 ml) de jus 
d'orange et mélanger. Couvrir et cuire à feu doux 


jusqu'à ce que la rhubarbe soit tendre. Etendre 
une couche de mascarpone ou de fromage à la 
crème ramolli dans le fond de huit croûtes à 


tartelettes cuites, Garnir des morceaux de 
rhubarbe refroidis et arroser de jus de cuisson 
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Tarte croustillante 
à la rhubarbe 


8 À 10 PORTIONS 
Préparation: 15 min Cuisson: 60 min 


GARNITURE CROUSTILLANTE 


8/41 farine 
1/31 
181 beurre froid, 


coupé en morceaux 
TARTE À LA RHUBARBE 


11/41 sucre 310 ml 
3c.ätab farine 45m 
1 pinséedesd 
1 oeuf légérement battu | nn 
4 mhubabehachée 11 
1 croûte detate 1 
de 9 po (23 cm) de diamètre, 
non cuite 
2c.ätab  beurrefroid 80m 


coupé en dés 


Préparation de la garniture croustillante 

T Dans un bol, mélanger la farine et la cassonade. 
Ajouter le beurre et, à l’aide d’un coupe-pâte ou de 
deux couteaux, travailler la préparation jusqu’à ce 
qu’elle ait la texture d’une chapelure fine. Réserver, 


Préparation de la tarte 

2 Dans un bol, mélanger le sucre, la farine et le sel. 
Ajouter l'oeuf et, à l’aide d’un fouet, mélanger jus- 
qu'à ce que la préparation soit homogène. Ajouter la 
rhubarbe et mélanger délicatement pour bien l’en- 
rober. Étendre la préparation de rhubarbe dans la 
croûte de tarte. Parsemer du beurre, puis de la gar- 
niture croustillante réservée. 


3 Cuire dans le tiers inférieur du four préchauffé à 
425°F (220°C) pendant 10 minutes. Réduire la tem- 
pérature du four à 350°F (180°C). Poursuivre la 
cuisson pendant environ 40 minutes ou jusqu’à ce 
que le dessus de la tarte soit doré et que la garniture 
soit bouillonnante. 


PAR PORTION: cal: 354; prot: 4 g; mg: 15 g (8 g sat}; chol: 
45 mg; gluc: 52 g fibres: 2 g; sodium: 180 mg. 


LES DESSERTS 


Parfaits aux petits fruits 


8 PORTIONS 
Préparation: 80 min Cuisson: 20 min 
Réfrigération: 2 h 


CRÈME ANGLAISE 

1/2 lait 125 ml 
12t. crème à 10 % 125 ml 
Bcatab suce 45m 
1catab  fécule de maïs 15 ml 
3 jaunesd'ous 3 
172 hé vanille 7 9m 

URE CROQUANTE AUX FRUITS 
At cerises fraîches, dénoyautées "AL 
18t. sucre en) En 80 ml 
1/4t liqueur de noisette 60 ml 
(de type Frangelico) 
1t  crèmesue 250 ml 
3/4t fromage mascarpone 7180 ml 
où fromage à la crème ramolli 

2catab sucre glace | ne 30 mi 
1c.athé zeste de citron râpé — 5m 
1172t framboises fraîches : 375 ml 
on bleuets frais 250 ml 
1172t petits biscuits aux amandes 375 ml 


(de type amaretti), 
émiettés grossièrement 


groseilles rouges ou autres baies 
(facultatif) 


Préparation de la crème anglaise 

T Dans une casserole, mélanger le lait, la crème, le 
sucre et la fécule de maïs. Chauffer à feu moyen jus- 
qu’à ce que de petites bulles se forment sur la paroi. 
Réduire le feu et laisser mijoter, en brassant souvent à 
l'aide d’un fouet, pendant environ 5 minutes ou jus- 
qu’à ce que la préparation ait légèrement épaissi. Met- 
tre les jaunes d’oeufs dans un bol. Verser environ le 
quart de la préparation au lait sur les jaunes d’oeufs et 
bien mélanger à l’aide du fouet. Verser le mélange de 
jaunes d’oeufs dans la casserole et laisser mijoter, en 
brassant, pendant 1 minute ou jusqu’à ce que la crème 
anglaise ait épaissi. Retirer du feu. Dans une passoire 
fine placée sur un bol, filtrer la crème anglaise. Incor- 
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porer la vanille. Couvrir directement la surface d’une 
pellicule de plastique et réfrigérer pendant 2 heures. 


Préparation de la garniture 

2 Entre-temps, dans une grande casserole, mélan- 
ger les cerises, le sucre et 2 c. à tab (30 ml) de la li- 
queur de noisette. Porter à ébullition à feu moyen. 
Réduire le feu et laisser mijoter pendant 5 minutes. 
À l’aide d’une écumoire, retirer les cerises de la cas- 
serole et les mettre dans un grand bol. Laisser bouillir 
le liquide dans la casserole pendant environ 15 mi- 
nutes ou jusqu’à ce qu’il ait la consistance d’un sirop. 
Mettre les cerises dans le sirop. Verser la préparation 
aux cerises dans le grand bol et laisser refroidir. 


3 Dans un petit bol, mélanger la crème sure, le fro- 
mage mascarpone, le sucre glace et le zeste de citron. 
Dans un autre bol, mélanger les framboises, les 
bleuets et le reste de la liqueur de noisette. Réserver. 


Æ Dans huit verres à parfait, déposer 1 c. à tab (15 ml) 
de la préparation aux cerises refroidie. Couvrir, en 
couches successives, de 2 c. à tab (30 ml) de la garni- 
ture au mascarpone réservée, de 2 c. à tab (30 ml) des 
biscuits, de 2 c. à tab (30 ml) de la crème anglaise et de 
2 c. à tab (30 ml) du mélange de framboises réservé. 
Répartir le reste des biscuits et le reste de la prépara- 
tion aux cerises de la même manière, Garnir chaque 
portion du reste de la préparation au mascarpone. 
(Vous pouvez préparer les parfaits à l’avance et les 
couvrir. Ils se conserveront jusqu’à 6 heures au réfri- 
gérateur.) Au moment de servir, garnir les parfaits de 
groseïlles, si désiré. 


PAR PORTION: cal: 419; prot: 6 gi mg: 21 g (10 g sat); chol: 
125 mg; gluc: 53 g; fibres: 8 g: sodium: 145 mg. 


e& 

= 5 

“ jExquis 

amaretti! 

Douceurs sucrées, les amaretti sont de petits 
macarons aux amandes originaires de Venise, 
On les mange tels quels ou on les écrase pour 
en faire une chapelure parfumée qui se révèle 
délicieuse avec des fruits. On les trouve dans 


les épiceries italiennes, dans les épiceries fines 
et dans plusieurs supermarchés. 


LES DESSERTS 


F 


Tarte aux framboises à la crème pâtissière 


8 PORTIONS 
Préparation: 35 min Réfrigération: 5 h 
Repos: 20 min Cuisson: 25 à 30 min 
PÂTEÂTARTE 
11/at 
11/2 c. à thé sucre 


farine 


Hacathé sl 1m 


© beurre non salé froid, 
coupé en dés 
1/4t crème à 35 % 


[ETES 
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CRÈME PÂTISSIÈRE 
SR 


1 oeuf RS 


1At. sucre : DA 7 60 ml 


2 c. àtab 
10. äthé 
2c.äthé 

foëthé vanille 5m 
GARNITURE AUX FRAMBOISES 
2t  framboisesfraiches 

2c.ätab gelée de pomme (facultatif) 80 mi 
2o.athé eau (facuitatih 7 10m 


farine 
fécule de maïs 5ml 


Préparation de la pâte à tarte 

1 Dans un grand bol, à l’aide d’un fouet, mélanger 
la farine, le sucre et le sel. Ajouter le beurre et, à l’aide 
d’un coupe-pâte ou de deux couteaux, travailler la 
préparation jusqu’à ce qu’elle ait la texture d’une 
chapelure grossière. Ajouter la crème petit à petit,en 
mélangeant à l’aide d’une fourchette jusqu’à ce que 
la pâte se tienne bien. Déposer la pâte sur une sur- 
face de travail et la façonner en boule. Aplatir la 
‘boule en un disque et l’envelopper d’une pellicule de 
plastique. Réfrigérer pendant environ 30 minutes ou 
jusqu’à ce que la pâte soit ferme. 


2 Retirer la pellicule de plastique qui recouvre la 
pâte. Laisser reposer à la température ambiante pen - 
dant environ 20 minutes ou jusqu’à ce que la pâte ait 
suffisamment ramolli pour être abaissée. Sur une 
surface de travail légèrement farinée, à l’aide d’un 
rouleau à pâtisserie, abaisser la pâte en un cercle d’envi- 
ron 1/8 po (3 mm) d’épaisseur. Déposer l’abaisse dans 
un moule à tarte à fond amovible de 9 po (23 cm) de 
diamètre, en la pressant délicatement dans le fond et sur 
la paroi du moule. Couper l'excédent de pâte en laissant 
une bordure de 1/2 po (1 em). Replier la bordure de 
pâte sous l’abaisse et presser pour la sceller. Réfrigérer 
pendant 30 minutes. 


3 À l’aide d’une fourchette, piquer toute la surface 
de la croûte. Tapisser la croûte de papier d’alumi- 
nium et la remplir de haricots secs ou de riz non 
cuit. Cuire au centre du four préchauffé à 400°F 
(200°C) de 15 à 20 minutes ou jusqu’à ce que le 
pourtour de la croûte commence à dorer. Retirer dé- 
licatement les haricots secs et le papier d'aluminium 
et poursuivre la cuisson pendant 10 minutes ou jus- 
qu’à ce que la croûte soit dorée. Déposer le moule 
sur une grille et laisser refroidir complètement. 


Préparation de la crème pâtissière 

Æ Entre-temps, dans une petite casserole, chauffer 
le lait à feu moyen jusqu’à ce que de petites bulles se 
forment sur la paroi. Dans un bol, à l’aide d’un 
fouet, battre l’oeuf, le sucre, la farine et la fécule de 
maïs jusqu’à ce que la préparation ait épaissi. Ajou- 
ter petit à petit le lait chaud en fouettant. Verser la 
préparation à l’oeuf dans la casserole. Cuire à feu 
moyen, en fouettant, pendant environ 5 minutes ou 
jusqu’à ce que la préparation commence à bouillon- 
ner, Laisser mijoter, en fouettant, pendant environ 
2 minutes ou jusqu’à ce que la préparation ait suffi- 
samment épaissi pour tenir dans une cuillère. Reti- 
rer la casserole du feu. Ajouter le beurre et la vanille 
en fouettant. Verser la crème pâtissière dans un bol 
et couvrir directement la surface d’une pellicule de 
plastique. Réfrigérer pendant environ 3 heures ou 
jusqu’à ce que la crème pâtissière soit ferme. 


Préparation de la garniture 

5 À l’aide d’une grosse cuillère, étendre la crème 
pâtissière refroidie dans la croûte. Lisser le dessus. 
En commençant par le pourtour, disposer les fram- 
boises en cercles concentriques sur la crème pâtis- 
sière. Si désiré, dans une petite casserole, chauffer la 
gelée de pomme et l’eau à feu doux et mélanger jus- 
qu’à ce que la gelée ait fondu. À l’aide d’un pinceau, 
badigeonner les framboises de la glace à la pomme. 
Réfrigérer pendant environ 1 heure ou jusqu’à ce 
que la garniture ait pris. (Vous pouvez préparer la 
tarte à l'avance et la couvrir d’une pellicule de plas- 
tique. Elle se conservera jusqu’à 4 heures au réfrigé- 
rateur.) 


PAR PORTION: cal: 247: prot: 5 gi mg: 13 g (8 g sat); chol 
60 mg; gluc: 29 g; fibres: 2 g: sodium: 105 mg. 


VARIANTE 

Tarte aux fraises à la crème pâtissière 

Remplacer les framboises par 4 t (1 L) de fraises frai- 
ches, équeutées et coupées en tranches fines. Dispo- 
ser les tranches de fraises, la pointe vers Le haut, sur la 
crème pâtissière refroidie en les faisant se chevaucher 
légèrement. 
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LES DESSERTS 


Tarte paysanne aux 
prunes et aux pacanes 


12 PORTIONS 
Préparation: 30 min Réfrigération: 1 h 
Repos: 15 min Cuisson: 85 à 40 min 


PÂTE À TARTE AUX PACANES | 

2t farine 500 ml 

1/2c.athé se 2m 

3 c. àtab cassonade tassée 45 ml 

v/2t beurre froid, 126 ml 
coupé en morceaux 

tar graisse végétale froide, 60 ml 
coupée en morceaux 

1184. pacanes hachées finement | 80 ml 

18t. eau glacée (environ) | 80 mi 

GARNITURE AUX PRUNES | 

1141 prunes fraîches, dénoyautées 625g 


et coupées en tranches épaisses 
(6 à 10 prunes) 


80 ml 


cassonade tassée 
pacanes hachées finement 80 ml 
15 ml 


farine 


Préparation de la pâte à tarte 

1 Dans un bol, à l’aide d’une cuillère, mélanger 
la farine, le sel et la cassonade. Ajouter le beurre, la 
graisse végétale et les pacanes et, à l’aide d’un coupe- 
pâte ou de deux couteaux, travailler la préparation 
jusqu’à ce qu’elle ait la texture d’une chapelure gros- 
sière. Ajouter l’eau petit à petit en brassant à l’aide 
d’une fourchette jusqu’à ce que la préparation com- 
mence à se tenir (il peut rester un peu d’eau). Fa- 
çonner la pâte en boule, l’aplatir en un disque, puis 
l’envelopper d’une pellicule de plastique. Réfrigérer 
pendant au moins 1 heure. (Vous pouvez préparer 
la pâte à l’avance. Elle se conservera jusqu’au lende- 
main au réfrigérateur.) 
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2 Retirer la pâte du réfrigérateur et la laisser repo- 
ser à la température ambiante pendant 15 minutes. 
Sur une surface de travail légèrement farinée, à l’aide 
d’un rouleau à pâtisserie, abaisser le disque de pâte 
en un cercle d'environ 13 po (33 cm) de diamètre, À 
l’aide d’une spatule, déposer l’abaisse sur une gran- 
de plaque de cuisson tapissée de papier-parchemin 
ou de papier ciré (Pabaisse dépassera les bords de la 
plaque). 


Préparation de la garniture 

3 Dans un bol, mélanger les prunes, la cassonade, 
les pacanes et la farine. À l’aide d’une grosse cuillère, 
mettre la garniture aux prunes au centre de l’abaisse 
de manière à couvrir un diamètre d'environ 10 po 
(25 cm). Rabattre les côtés de l’abaisse sur la garni- 
ture aux prunes. 


Æ Cuire dans le tiers inférieur du four préchauffé à 
375°F (190°C) de 35 à 40 minutes ou jusqu’à ce que 
la garniture soit chaude et que la croûte soit dorée. 
Déposer la plaque de cuisson sur une grille et laisser 
refroidir. (Vous pouvez préparer la tarte à l'avance, 
la laisser refroidir et la couvrir d’une pellicule de 
plastique. Elle se conservera jusqu’à 2 jours au réfri- 
gérateur.) Servir la tarte tiède. 


PAR PORTION: cal: 310; prot: 8 g; mg: 18 g (6 g sat) chol: 
20 mg: gluc: 35 gj fibres: 2 g: sodium: 155 mg, 


LES DESSERTS 


Mousse glacée 
au citron 


Pour donner plus de volume à la mousse, il est 
important d'incorporer très délicatement la crème 
fouettée et la préparation aux blancs d'oeufs à la 
préparation aux jaunes d'oeufs en soulevant la 
masse à l'aide d'une spatule plutôt qu'en mélan- 
geant simplement ces ingrédients à la cuillère. 

12 PORTIONS 


Préparation: 20 min Cuisson: aucune 
Congélation: 8h Réfrigération: 1 h 


112t gaufrettes Graham 375 ml 
émiettées 
(environ 45 gaufrettes) 
3 c. à tab beurre fondu 45 ml 
4 jaunes d'oeufs 4 
ll + | ‘sucre ae | 250 ml 
4c.àthé zeste de citron râpé 20 mi 
4/24. jus de citron 125 ml 
4 blancs d'œufs | 4 
178 c. à crème de tartre | 0,5 ml 
CS 7 05m 
crème à 35 % 875 ml 
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1 Dans un bol, à l’aide d’une cuillère, mélanger les 
gaufrettes Graham et le beurre jusqu’à ce que la pré- 
paration commence à se tenir. Presser la chapelure 
dans le fond d’un moule à charnière de 9 po (23cm) 
de diamètre, Réserver. 


2 Dans un autre bol, à l’aide d’un fouet, battre les 
jaunes d’oeufs, 1/4 t (60 ml) du sucre, le zeste et le 
jus de citron. Réserver. À l’aide d’un batteur électri- 
que, battre les blancs d’oeufs jusqu’à ce qu’ils soient 
mousseux. Ajouter la crème de tartre et le sel et bat- 
tre jusqu’à ce que la préparation forme des pics 
mous. Ajouter petit à petit le reste du sucre et battre 
jusqu’à ce que la préparation forme des pics fermes. 


3 Dans un autre bol, à l’aide du batteur électrique 
(utiliser des fouets propres), fouetter la crème à 35 % 
jusqu'à ce qu'elle forme des pics fermes. Incorporer 
une cuillerée de la crème fouettée à la préparation aux 
jaunes d’oeufs réservée en soulevant délicatement la 
masse, Incorporer une cuillerée de la préparation aux 
blancs d’oeufs à la préparation aux jaunes d’oeufs de 
la même manière. Ajouter le reste de la crème fouettée 
en soulevant délicatement la masse, puis le reste de la 
préparation aux blancs d'oeufs, Étendre la garniture 
dans la croûte réservée (lisser le dessus). Couvrir le 
moule de papier d'aluminium résistant et congeler 
pendant au moins 8 heures ou jusqu’à ce que la mous- 
se ait pris. (Vous pouvez préparer la mousse à l'avance, 
la couvrir de papier d'aluminium, puis la mettre dans 
un sac de congélation. Elle se conservera jusqu’à 2 se- 
maines au congélateur.) 


Æ Laisser ramollir au réfrigérateur pendant 1 heu- 
re. Au moment de servir, retirer la paroi du moule. 


PAR PORTION: cal: 270; prot: 4 g; mg: 17 g (9 g sat} chol: 
120 mg; gluc: 28 g; fibres: aucune; sodium: 140 mg. 


LES DESSERTS 


_}. Crème 
« de citron 


La crème de citron (de type /emon curd) estune 
spédialité anglaise merveilleusement onctueuse, 
au goût citronné très prononcé, qui accompagne 
souvent les gâteaux. On peut aussi s'en servir 
pour garnir les tartes et tartelettes ou même 
pour tartiner les rôties, On en trouve en pot dans 
les épicerles fines, au rayon des confitures. On 
aimerait s'en cuisiner? Voici comment. 

B Dans une casserole, mélanger 1 t (250 ml) de 
sucre, 1 c. à tab (15 ml) de zeste et 1/2t (125 ml) 
de jus de citron, 3 c. à tab (45 ml) de beurre et 
1/8 c. à thé (0,5 ml) de sel. Cuire à feu moyen, en 


brassant, jusqu'à ce que le beurre ait fondu, Ver- 


ser lentement, en brassant, la moitié du mélange 
de citron dans un bol contenant 5 oeufs légère- 
ment battus. Verser le mélange d'oeufs dans la 
casserole. Cuire à feu moyen, en brassant, jus- 
qu'à ce que la préparation ait légèrement épaissi. 
Retirer la casserole du feu. Dans une passoire 
fine placée sur un bol, filtrer la crème de citron. 
Couvrir directement la surface de la crème de 
citron d'une pellicule de plastique et réfrigérer 
pendant 4 heures où jusqu'à ce qu'elle soit froi- 
de. (Vous pouvez préparer la crème de citron à 
l'avance. Elle se conservera jusqu'au lendemain 
au réfrigérateur.) 
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Parfaits au citron 
et aux petits fruits 


6 PORTIONS 
Préparation: 10 min Cuisson: aucune 
Réfrigération: 30 min 


1t “crème de citron 
du commerce 

40z fromage à la crème ramolli 125g 
(1/2 paquet de 8 0z/250 g) 

1c.äthé zeste de citron 5 ml 
râpé finement 


crème à 35 % 


sucre glace 


1 framboises fraîches 250 ml 
TS mûres fraîches 250 ml 
(ou autres petits fruits) 
1 Dans un grand bol, à l’aide d’un batteur électri- 
que, battre la crème de citron, le fromage à la crème et 
le zeste de citron jusqu’à ce que la préparation soit 
lisse. Dans un autre bol, à l’aide du batteur électrique 
(utiliser des fouets propres), battre la crème à 35 % et 
le sucre glace jusqu’à ce que le mélange forme des pics 
mous. Réserver 1/2 t (125 ml) de la crème fouettée 
pour la garniture et réfrigérer. Ajouter le reste de la 
crème fouettée à la préparation au citron et mélanger 
en soulevant délicatement la masse. 


2 Répartir environ la moitié de la garniture au ci- 
tron dans six verres à parfait ou ramequins. Parse- 
mer d’environ la moitié des framboises et des mü- 
res. Couvrir du reste de la garniture au citron, puis 
du reste des framboises et des mûres. Réfrigérer 
pendant 30 minutes. (Vous pouvez préparer les par- 
faits jusqu’à cette étape et les couvrir d’une pellicule 
de plastique. Ils se conserveront jusqu’à 4 heures au 
réfrigérateur.) 


3 Au moment de servir, garnir chaque portion de 
la crème fouettée réservée. 


PAR PORTION: cal: 856; prot: 4 g: mg: 28 g (21 g sat); chol: 
155 mg; gluc: 9 g: fibres: 3 g; sodium: 130 mg. 


LES DESSERTS 


Velouté aux pêches 


D'une fraîcheur sans pareille, cette soupe crémeu- 
se peut aussi bien être servie comme dessert 
qu'en guise d'entremets ou d'entrée, Original et 
délicieux! 


4 PORTIONS 
Préparation: 15 min Cuisson: aucune 
Réfrigération: 2 h 


2t pêches fraîches, 500 ml 
pelées, dénoyautées 
et coupées en tranches 
8/4t jus d'orange 180 ml 
1 1/2 c. à thé jus de citron 7ml 
1/8 c. athé piment de la Jamaïque 0,5 ml 
moulu 
1/8 c.àthé cannelle moulue 0,5 ml 
1t yogourt à la vanille 250 ml 
1/4t miel liquide 60 ml 


brins de menthe fraîche, 
framboises et bleuets frais 
(facultatif) 
1 Au mélangeur ou au robot culinaire, mélanger 
les pêches, le jus d'orange, le jus de citron, le piment 
de la Jamaïque et la cannelle jusqu’à ce que la prépa- 
ration soit lisse, Verser la préparation dans un grand 
bol. Ajouter le yogourt et le miel et bien mélanger. 
Couvrir le bol d’une pellicule de plastique et réfrigé- 
rer pendant 2 heures ou jusqu’à ce que le velouté 
soit très froid. (Vous pouvez préparer le velouté à 
l'avance et le couvrir. Il se conservera jusqu’au len- 
demain au réfrigérateur.) 


2 Au moment de servir, mélanger le velouté refroi- 
di et le répartir dans quatre bols ou coupes à dessert. 
Garnir chaque portion de menthe, de framboises et 
de bleuets, si désiré. 


PAR PORTION: cal: 212 prot: 4 gi; mg: 1 g (1 g sat); chol: 
3 mg: gluc: 50 gj fibres: 4 g: sodium: 45 mg 


LES DESSERTS 


Tarte crémeuse aux 
fraises et aux amandes 


8 PORTIONS 


Préparation: 30 min Cuisson: 25 min 
Réfrigération: 1 h Repos: 80 min 


PÂTE À TARTE 
gt farine 210 ml 
+20. à tab 
1/3t amandes blanchies 80 ml 
effilées, moulues ou 
hachées très finement 
Bcatab suce 45 ml 
1Bc.athé sel. 0,5 ml 
6c.atab beurre non salé froid 90 ml 
HG jaune d'oeuf légèrement batiu nt 
2ä3catab eau “30à45ml 
GARNITURE À LA CRÈME ET AUX FRAISES 
5. jaunes d'oeufs 5 
v2t. sucre 7 126ml 
Wat. farine 60 mi 
2 lait chaud | 500 ml 
1/2c.athé essenced'amande 2m 
da ‘crème à 35 % 250 ml 
5t fraises fraîches, équeutées | 1,25 Ë 
t/at confiture de fraises 60 ml 
at amandes effilées, 60 ml 


légèrement grillées 


Préparation de la pâte à tarte 

1 Dans un grand bol, mélanger la farine, les aman- 
des moulues, le sucre et le sel. À l’aide d’un coupe- 
pâte ou de deux couteaux, incorporer le beurre jus- 
qu'à ce que la préparation ait la texture d’une 
chapelure grossière. Ajouter le jaune d’oeuf et l’eau 
et mélanger à l’aide d’une fourchette jusqu’à ce que 
la pâte commence à se tenir. 
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2 Presser la pâte dans le fond et sur la paroi d’un 
moule à tarte cannelé à fond amovible ou d’une as- 
siette à tarte profonde de 9 po (23 cm) de diamètre. 
Tapisser l’abaisse de papier d’aluminium et la rem- 
plir de haricots secs ou de riz non cuit. Cuire au four 
préchauffé à 375°F (190°C) pendant 15 minutes. 
Retirer délicatement les haricots secs et le papier 
d'aluminium. Poursuivre la cuisson pendant 5 mi- 
nutes ou jusqu’à ce que la croûte soit légèrement 
dorée. Laisser refroidir sur une grille pendant 10 mi- 
nutes. Démouler la croûte et la mettre sur la grille. 
Laisser refroidir complètement. 


Préparation de la garniture 

3 Dans un bol en métal, à l’aide d’un batteur élec- 
trique, battre les jaunes d'oeufs et le sucre jusqu’à ce 
que le mélange soit pâle. Incorporer la farine. Verser 
petit à petit le lait chaud sur la préparation aux jau- 
nes d'oeufs, en battant à l’aide d’un fouet. Mettre le 
bol sur une casserole d’eau chaude mais non 
bouillante et cuire, en fouettant sans arrêt, de 3 à 
4 minutes ou jusqu’à ce que le mélange ait épaissi. 
Retirer du feu et incorporer l’essence d'amande. 
Laisser refroidir à la température ambiante. 


Æ Dans un autre bol, à l’aide du batteur électrique 
(utiliser des fouets propres), battre la crème jusqu’à 
ce qu’elle forme des pics fermes. À l’aide de la spa- 
tule, incorporer la crème fouettée au mélange aux 
jaunes d’oeufs refroidi en soulevant délicatement la 
masse. À l’aide d’une spatule, étendre la garniture à 
la crème dans la croûte refroidie. Couvrir et réfrigé- 
rer pendant au moins 1 heure ou jusqu’à ce que la 
garniture à la crème aït refroidi. 


5 Disposer les fraises, la pointe vers le haut, sur la 
garniture à la crème refroidie. Dans une petite cas- 
serole, faire fondre la confiture de fraises à feu doux. 
À l’aide d’une passoire fine, filtrer la confiture. Badi- 
geonner délicatement les fraises du sirop de confi- 
ture filtré. Parsemer des amandes grillées. Laisser 
reposer la tarte à la température ambiante environ 
30 minutes avant de servir. 


PAR PORTION: cal. 406; prot: © gi mgi 25 g (14 g sat); chol 
2956 mg; gluc: 43 g; fibres: 2 g; sodium: 85 mg. 


LES DESSERTS 


Petits gâteaux au 
fromage et aux bleuets 


Pour la base de ces jolis petits gâteaux, on peut 
utiliser n'importe quels biscuits secs ronds (les 
Digestif, par exemple). S'ils ne sont pas du bon dia- 
mètre, il suffit de les tailler à l'aide d'un emporte- 
pièce rond. 


DONNE 12 PETITS GÂTEAUX. 
Préparation: {5 min Cuisson: 35 à 40 min 


Repos: 20 min 

12 biscuits secs ronds 

8oz fromage älacrème 
ramolli 

1t sucre 

2 oeufs 

1/24 crème sure : 


1/2 c.àthé vanille 
1/2c.àthé zeste de citronrâpé 
Bo.ätab farine 
it 


bleuets frais re 


1 Tapisser 12 moules à muffins de moules en papier 
d'aluminium. Déposer un biscuit dans le fond de cha- 
que moule (tailler les biscuits, au besoin). Réserver. 


2 Dans un grand bol, à l’aide d’un batteur électri- 
que, battre le fromage à la crème et le sucre jusqu’à 
ce que la préparation soit lisse. Incorporer les oeufs 
en battant. Ajouter la crème sure, la vanille et le zes- 
te de citron en battant, puis incorporer la farine en 
battant à faible vitesse. Ajouter les bleuets et mélan- 
ger en soulevant délicatement la masse, 


3 À l’aide d’une cuillère, répartir la pâte au fromage 
dans les moules à muffins réservés. Cuire au four 
préchauffé à 325°F (160°C) de 35 à 40 minutes ou 
jusqu’à ce qu’un cure-dents inséré au centre des gâ- 
teaux en ressorte propre. Déposer les moules sur une 
grille et laisser refroidir pendant 20 minutes. Dé- 
mouler les petits gâteaux sur la grille et laisser refroi- 
dir complètement. (Vous pouvez préparer les petits 


gâteaux à l’avance et les couvrir. Ils se conserveront 
jusqu’à 2 jours au réfrigérateur.) 


PAR PETIT GÂTEAU: cal: 249; prot: 3 gi mg: 13 g (8 g sat): 
chol: 60 mg; gluc: 81 g; fibres: traces; sodium: 105 mg. 
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Beurre aux olives noires 

et à l’origan D 280 
Beurre à la ciboulette p 322 


LES BOISSONS 
Barbotine aux framboises b 402 
Barbotine aux péches 402 
Boisson frappée aux framboises p 474 
Boisson passion ananas-banane p 482 
é frappé D 483 
Cocktail au jus de fruit 

de la passion hp 484 
Cocktail glacé à la mangue p 481 
Cocktail glacé ananas-mangue p 491 
Cocktail glacé au rhum 

et au jus de fruits b 481 
Cocktail pétillant aux pommes D 476 
Cooler à l'orange et au citron b 486 
Cooler à l'orange sans alcool b 486 
Cooler au melon p 480 
Cooler au rhum 

et au fruit de la passion p 486 
Cooler aux fruits sans alcool 486 
Cooler bleu à la vodka p 486 
Cosmopolitain aux canneberges } 476 
Gin fizz au citron b 446 
Limonade à la mangue b 490 
Limonade au melon d’eau p 446 
Limonade aux framboises 

express p 490 
Limonade aux framboises p 490 
Limonade classique aux agrumes p 487 
Limonade pétillante p 448 
Margarita aux fraises b 478 
Martini au melon d'eau p 472 
Punch à la rhubarbe p 484 
Punch aux framboises p 491 
Punch pétillant aux fraises p 478 
Sangria blanche p 488 
Sangria parfaite b 488 
Sirop citron-orange p 487 


Sirop de menthe p 478 
Thé glacé à l'abricot et à la pêche D 488 


Thé glacé à la menthe p 4 
Thé glacé aux framboises D 488 
Vodka au melon d'eau b 446 


LES DESSERTS 


Les desserts glacés 
Coupes glacées aux brownies p 538 
Gâteau glacé à la mangue 

et à la vanille p 500 
Granité aux agrumes D 548 
Mousse glacée au citron b 578 
Sandwichs à la crème glacée 

au chocolat et aux fraises 502 
Sandwichs croustillants 

à La crème glacée p 409 
Sucettes glacées au citron 

et aux fraises bp 512 
Sucettes glacées au yogourt p 514 
Sucettes glacées aux fruits D 406 
Tarte glacée à l'orange 

et à la vanille b 550 
Tarte glacée au chocolat 

et à la menthe p 551 


Tarte glacée aux arachides 
et au caramel p 551 


Tiramisus glacés p 508 
Truffes glacées D 510 


Les desserts aux fruits 
Aux agrumes 
Crème de citron p 580 
Gâteau à Porange garni de crème 
à l'orange et de fruits p 556 
Granité aux agrumes h 548 
Mousse glacée au citron b 578 
Parfaits au citron 
et aux petits fruits b 580 
Tarte glacée à l’orange 
et à la vanille p 550 
Aux bleuets 
Gäteau-pouding aux bleuetsh 518 


Petits gâteaux au fromage 
et aux bleuets p 586 


Pouding au pain aux bleuets, 
sauce au beurre p 516 


Salade de melon, de fraises 
et de bleuets p 421 

Salade de melons aux bleuets b 526 

Tarte aux bleuets à l'orange p 558 

Tarte aux bleuets rustique b 520 

Tarte aux pêches et aux bleuets 566 


Aux fraises 
Gâteau au fromage, au chocolat blanc 
et aux fraises b 540 
Panna cotta à la vanille, au chocolat 
blanc et aux fraises 498 
Parfaits au yogourt glacé, à la rhubarbe 
et aux framboises b 560 
Pavlova au chocolat 
et aux fraises b 532 
Petits soufflés aux fraises p 542 
Sandwichs à la crème glacée 
au chocolat et aux fraises b 502 
Sucettes glacées au citron 
etaux fraises p 512 
Tarte aux fraises tropicale} 535 
Tarte chiffon aux fraises 
etau mascarpone 
Tarte crémeuse aux fraises 
etau chocolat blanc h 564 
Tarte crémeuse aux fraises 
etaux amandes} 584 
Tartelettes au chocolat blanc 
etaux fraises b 544 
Tartelettes mousseline 
choco-fraises p 530 
Torte étagée aux fraises 
et à la crème p 536 


Aux framboises 
Brownies marbrés au chocolat 
et aux framboises D 442 
Gâteau moelleux aux framboises p 506 
Parfaits au yogourt glacé, à la rhubarbe 
et aux framboises p 560 
Tarte aux framboises à la crème 
pâtissière p 574 
Tiramisu aux framboises h 515 
Aux pêches 
Péches grillées à l’érable p 524 
Petits gâteaux au fromage ricotta 
et aux pêches p 464 
Tarte aux pêches et aux bleuets h 566 
Tarte streusel aux pêches B 554 
Tartelettes feuilletées aux pêches p 568 
Velouté aux pêches D 582 


Aux petits fruits et autres fruits 
Gâteau glacé à la mangue 

et à la vanille b 500 
Parfaits aux petits fruits b 572 
Sala de de fruits b 324 
Sucettes glacées aux fruits b 406 
‘Tarte crémeuse aux petits fruits 
Tarte croustillante à la rhubarbe p 570 


Tarte marbrée au fromage 
et aux petits fruits D 552 

Tarte paysanne aux prunes 
et aux pacanes h 576 


Les gâteries diverses 
Barres sablées à la noix de coco b 526 
Grignotine de noix 
et de fruits séchés b 410 
Parfaits au citron 
et aux petits fruits D 580 
Parfaits au yogourt glacé, à la rhubarbe 
et aux framboises p 560 
Parfaits aux petits fruits b 572 
Pouding au lait aux noix de Grenoble 
et à la cannelle B 430 


Les gâteaux 
Brownies au café p 420 
Brownies marbrés au chocolat 
et aux framboises h 442 
Gâteau à l'orange garni de crème 
à l’orange et de fruits p 556 
Gâteau au fromage, au chocolat blanc 
et aux fraises b 540 
Gâteau moelleux aux framboises p 506 
Gâteau-pouding aux bleuets b 518 
Petits gâteaux au fromage 
et aux bleuets b 586 
Petits gâteaux au fromage ricotta 
et aux péches D 464 
Petits soufflés aux fraises p 542 
Pouding au pain aux bleuets, 
sauce au beurre b 516 
Tiramisu aux framboises k 515 


Les sauces sucrées 
Crème à la noix de coco D 535 
Crème de citron p 580 

Sauce au beurre D 516 


Les tartes et les tartelettes 
Tarte aux bleuets à l'orange D 558 
Tarte aux bleuets rustique D 520 
Tarte aux fraises tropicale B 535 
Tarte aux framboises 

à la crème pâtissière D 574 
Tarte aux pêches et aux bleuets h 566 
Tarte chiffon au chocolat 

et à la lime 562 
Tarte chiffon aux fraises 

et au mascarpone p 528 
Tarte crémeuse aux fraises 

et au chocolat blanc p 564 
Tarte crémeuse aux fraises 

et aux amandes h 584 


Tarte crémeuse aux petits fruits h 522 
Tarte croustillante à la rhubarbe b 570 
Tarte marbrée au fromage 

et aux petits fruits bp 552 
Tarte paysanne aux prunes 

ét aux pacanes p 576 
‘Tarte streusel aux pêches p 554 
Tartelettes au chocolat blanc 

etaux fraises D 544 
Tartelettes feuilletées aux pêches p 568 
Tartelettes mousseline 

choco-fraises p 530 
Torte étagée aux fraises 

et à la crème b 536 


LES ENTRÉES 

ET LES HORS-D'OEUVRE 
Ailes de poulet à la thaïe D 116 

Ailes de poulet cing-épices D 450 


Bouchées de fromage feta 
et de melon p 454 


Brochettes de porc haché 

à la thaïe p 453 
Brochettes de poulet tandoori b 452 
Bruschettas au poivron jaune 

et à la ciboulette b 435 
Bruschettas aux pétoncles grillés 

et au pesto b 434 
Bruschettas aux poivrons grillés p 434 
Bruschettas aux tomates, 

au bocconcini et au basilic p 435 
Bruschettas classiques h 436 
Crevettes grillées à l'ail p 455 
Entrée de crevettes 

et d’artichauts marinés b 414 
Feuilles de vigne farcies D 427 
Mini-brochettes au jambon b 446 
Mini-brochettes au saumon p 446 
Mini-brochettes aux bocconcini p 446 
Olives au citron et à l’origan p 426 
Roulés de saumon gravlax D 449 
Saumon gravlax p 449 
Tranches de courgettes frites b 424 


LES GRILLADES 


L'agneau 
Brochettes d'agneau épicé p 217 
Brochettes de boulettes d'agneau 
et de tomates cerises b 222 
Côtelettes d'agneau à la marocaine, 
salsa aux tomates 
et aux olives vertes p 43 


Côtelettes d'agneau au citron 
et salade grecque p 39 

Côtelettes d'agneau aux graines de 
fenouil, relish aux olives vertes p 34 

Côtelettes d'agneau épicées, 
salsa à la mangue 28 

Côtelettes d'agneau et légumes grillés 
aux fines herbes p 31 

Gigot d'agneau grillé, sauce à l'abricot 
et au poivron p 74 

Grillades mixtes à l'ail et au romarin 
(agneau, poulet, crevettes, 
saucisses) p 440 

Hamburgers à l'agneau 
et à l’hoummos p 251 

Hamburgers à l'agneau 
etaux légumes grillés D 246 


La volaille 
Ailes de poulet à la thaïe b 116 
Ailes de poulet cinq-épices p 450 
Brochettes de poulet à la thaïe p 214 
Brochettes de poulet au citron 
et à l'ailh 196 
Brochettes de poulet au prosciutto 
etaux oignons perlés b 211 
Brochettes de poulet 
et de mangue} 198 
Brochettes de poulet grillé 
à la César p 194 
Brochettes de poulet tandoori b 452 
Canard laqué à l'érable p 132 
Cuisses de poulet au romarin 
ctau citron h 119 
Cuisses de poulet aux pommes 
Escalopes de dindon, 
pesto à la coriandre h 127 
Escalopes de poulet à l'italienne b 106 
Fajitas au poulet et aux légumes p 264 
Grillades mixtes à lail et au romarin 
(agneau, poulet, crevettes, 
saucisses) p 440 
Hamburgersau dindon 
à la méditerranéenne B 248 
Hamburgersau poulet, mayonnaise 
aux poivrons rôtis b 238 
Petits poulets grillés aux fines herbes 
etau citron p 462 
Pizzas au poulet 
etaux légumes grillés p 294 
Poitrines de poulet au chili 
et à l’orange b 136 
Poitrines de poulet au citron 
et au basilic p 108 
Poitrines de poulet farcies au fromage 
de chèvre p 124 
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Poitrines de poulet farcies au poivron 
rouge et au basilic D 141 
Poitrines de poulet grillées, 
relish aux tomates et au basilic p 142 
Poulet à la mangue 130 
Poulet à la salsa b 134 
Poulet à la thaïe D 128 
Poulet barbecue à l'orange, 
au gingembre et au miel p 104 
Poulet barbecue 
aux deux pimentsh 138 
Poulet barbecue classique D 108 
Poulet entier grillé sur canette 
de bière D 118 
Poulet mariné au vin blanc, 
à lailet au citron B 110 
Salade César au poulet 
et aux tomates séchées b 112 
Salade d’épinards au poulet 
et aux péches D 115 
Salade de poulet à la thaïe p 131 
Salade de poulet aux paires, 
sauce au fromage bleu 122 
Salade de poulet grillé 
à la jamaïcaine D 140 
Salade de poulet, d’endives 
et de verdures, sauce crémeuse 
autahinih 120 
Sandwichs au dindon grillé, 
sauce César b 262 
Sandwichs au poulet 
et aux légumes grillés D 266 
Sandwichs au poulet grillé 
et au fromage fondant h 272 
Sandwichs au poulet, sauce aïoli p 274 


Le boeuf 
Bifteck de flanc à l’orientale p 51 
Bifieck de surlonge au romarin b 68 
Bifteck farci aux champignons p 54 
Biftecks au bleu et salade 
de courgettes grillées p 72 
Biftecks au pesto D 68 
Bifiecks au vinaigre balsamique 
etaux champignons D 64 
Biftecks d’aloyau à la moutarde p 71 
Biftecks d'aloyau au poivre D 36 
Biftecks d'aloyau au sel fumé 80 
Bifiecks de côte marinés à la bière 
et au poivre b 60 
Biftecks de faux-filet à la provençale 
et tomates grillées p 51 
Bifiecks grillés, mayonnaise 
aux poivrons rouges grillés p 60 
Brochettes de boeuf à l’asiatique b 210 


Brochettes de boeuf à l'orange b 230 
Brochettes de boeuf 
et de poivron B 208 
Brochettes de boeuf haché, sauce au 
concombre h 204 
Filets mignons marinés au vin rouge 
et au poivre D 40 
Hamburgers au boeuf 
à l'italienne p 260 
Hamburgers au boeuf 
et à la coriandre p 245 
Hamburgers au boeuf et au cheddar 
fondant } 242 
Hamburgers classiques au cheddar 
et au bacon } 240 
Médaillons de boeuf 
à la mexicaine p 26 
Médaillons de boeuf grillés, beurre 
au poivre et au parmesan b 24 
Médaillons de boeuf, salsa 
aux artichauts et aux olives h 62 
Rôti de boeuf sur le gril b 46 
Rôti de côtes de boeuf à l’ail p 42 
Salade d'orge au bifteck 
et au maish 32 
Salade de bifteck et de poivrons 
à la jamaïcaine p 44 
Satés de boeuf et de légumes p 225 


Le porc 
Brochettes de pore à la moutarde 
et au miel p 208 
Brochettes de porc aux poivrons h 228 
Brochettes de porc aux pommes } 219 
Brochettes de porc glacées à l'orange 
et au miel h 220 
Brochettes de porc grillé sur nouilles 
de riz h 202 
Brochettes de porc haché 
à la thaïe p 453 
Brochettes de saucisses 
à l'italienne D 212 
Côtelettes de porc à la mexicaine p 80 
Cêtelettes de porc glacées 
à l’érable p 65 
Côtelettes de porc grillées 
au citron p 38 
Côtelettes de porc, salsa au maïs grillé 
et à la mangue p 52 
Côtelettes de porc, 
sauce aigre-douce p 84 
Côtes levées à l'orange p 56 
Côtes levées épicées, 
sauce barbecue D 82 
Filet de porc à la moutarde 
et à Pailp 76 


Filet de porc grillé, 
sauce aux bleuets p 70 
Filets de porc à l’orientale p 58 
Filets de porc au romarin p 85 
Filets de porc épicés à la mexicaine, 
sauce aigre-douce p 30 
Filets de porc farcis 
aux tomates séchées b 35 
Filets de porc grillés, sauce aux prunes 
maison } 78 
Grillades mixtes à l’ail et au romarin 
(agneau, poulet, crevettes, 
saucisses) p 440 
Hamburgers au porc 
etaux pommes p 255 
Mini-pizzas au pepperoni b 402 
Mini-pizzas au salami 
et au pesto b 290 
Porc à la vietnamienne B 26 
Quesadillas au porc 
etau fromage b 270 
Rôti de porc à la moutarde 
et au thym b 418 
Rôti de porc fumé à l'orange 
etau thym b 66 
Les brochettes 
Brochettes d’agneau épic 
Brochettes de boeuf à l’asiatique b 210 
Brochettes de boeuf à l'orange p 230 
Brochettes de boeuf 
et de poivron p 208 
Brochettes de boeuf haché, 
sauce au concombre b 204 
Brochettes de boulettes d'agneau 
et de tomates cerises b 222 
Brochettes de crevettes épicées, 
salsa à l'ananas p 206 
Brochettes de crevettes piquantes, 
sauce au lait de coco 216 
Brochettes de pétoncles 
au gingembre p 218 
Brochettes de porc à la moutarde 
etau miel p 208 
Brochettes de porc aux poivrons b 228 
Brochettes de porc aux pommes p 219 
Brochettes de porc glacées à l'orange 
etau miel p 220 
Brochettes de porc grillé sur nouilles 
de riz h 202 
Brochettes de porc haché à la thaïe p 453 
Brochettes de poulet à la thaïe b 214 
Brochettes de poulet au citron 
et à l’ailp 196 


Brochettes de poulet au prosciutto 
et aux oignons perlés 211 
Brochettes de poulet 
et de mangue h 198 
Brochettes de poulet grillé 
à la César p 194 
Brochettes de poulet tandoori b 452 
Brochettes de saucisses 
à Pitalienne h 212 
Brochettes de saumon et de fruits 
de mer à la grecque p 200 
Brochettes de tofu et de légumes, 
sauce aux arachides 9 
Mini-brochettes au jambon p 446 
Mini-brochettes au saumon h 446 
Mini-brochettes aux bocconcini p 446 
Roulés de poisson aux feuilles 
de vigne b 226 
Satés de boeuf et de légumes p 225 


Les hamburgers 
Hamburgers à l’agneau 

et à Phoummos p 251 
Hamburgers à l'agneau 

et aux légumes grillés p 246 
Hamburgers à la goberge b 261 
Hamburgers au boeuf 

à l'italienne b 260 
Hamburgers au boeuf 

et à la coriandre p 245 
Hamburgers au boeuf 

et au cheddar fondant h 242 
Hamburgers au dindon 

à la méditerranéenne p 248 
Hamburgers au porc 

et aux pommes p 255 
Hamburgersau poulet, mayonnaise 

aux poivrons rôtisb 258 
Hamburgers au saumon, 

mayonnaise tartare b 258 
Hamburgers au thon frais 254 
Hamburgers au tofu p 250 
Hamburgers aux lentilles 

et au cari b 252 
Hamburgers aux pois chiches p 256 
Hamburgers classiques au cheddar 

et au bacon b 240 
Hamburgers végé aux champignons 

portobello D 247 
Hamburgers végétariens 

à l'italienne b 260 


Les poissons et les fruits de mer 


Brochettes de crevettes épicées, 
salsa à l'ananas p 206 


Brochettes de crevettes piquantes, 
sauce au lait de coco h 216 
Brochettes de pétoncles 
au gingembre D 218 
Brochettes de saumon à l’aneth h 164 
Brochettes de saumon et de fruits 
de mer à la grecque D 200 
Crevettes au citron et à l'ail p 185 
Crevettes grillées à l'ail p 455 
Darne d’espadon farcie 
aux verdures d'été D 186 
Darnes de flétan, relish au maïs 
ct aux poivrons B 180 
Darnes de thon, légumes grillés 
aux fines herbes p 179 
Entrée de crevettes et d’artichauts 
marinés} 414 
Filet de saumon au persil sur salade 
de cresson et de tomates cerises b 150 
Filet de saumon glacé 
à l'asiatique p 162 
Filet de saumon grillé, sauce 
au concombre et à l’aneth p 154 
Filet de saumon, beurre au poivre rose 
et à l’estragon D 164 
Filets de doré grillés à l'origan p 428 
Filets de flétan épicés, salsa à la tomate 
et à l'ananas p 184 
Filets de poisson 
et salade de ratatouille p 158 
Filets de saumon glacés au vinaigre 
balsamique, salade de mais 
ét de pois mange-tout h 176 
Filets de saumon grillés 
au piment chili, aux poivrons 
et aux courgettes 156 
Filets de saumon grillés, mayonnaise 
aux légumes p 152 
Filets de thon à la mangue 
etau cari h 170 
Filets de truite grillés à l’aneth h 174 
Filets de truite, relish aux tomates 
cerises p 160 
Flétan grillé en croûte de petits 
légumes h 175 
Hamburgers à la goberge 261 
Hamburgers au saumon, 
mayonnaise tartare D 258 
Hamburgers au thon frais p 254 
Pavés de saumon, sauce piquante 
au chili et à l'orange h 183 
Poisson grillé à la marocaine b 168 
Roulés de poisson aux feuilles 
de vigne b 226 
Roulés de saumon gravlax p 449 


Salade César aux crevettes 
grillées p 182 

Salade de cresson au saumon 
etaux asperges h 163 

Salade niçoise au thon grillé D 172 

Sandwichs au saumon, 
sauce aïoli b 274 

Saumon gravlax D 449 

Saumon grillé au lait de coco, salsa 
à la mangue, à l'oignon rouge 
et au concombre h 166 

Thon grillé, relish aux olives 
et au pers 


Les sandwichs 
Fajitas au poulet et aux légumes p 264 
Fajitas aux légumes h 316 
Focaccia aux légumes grillés p 302 
Pan bagna h 308 
Petits pains garnis à aubergine et aux 
poivrons grillés p 268 
Quesadillas au porc 
et au fromage h 270 
Sandwichs au dindon grillé, 
sauce César b 262 
Sandwichs au poulet 
et aux légumes grillés p 266 
Sandwichs au poulet grillé 
et au fromage fondant b 272 
Sandwichs au poulet, sauce aïoli p 274 
Sandwichs au saumon, 
sauce aïoli p 274 
Sandwichs au tofu, sauce aïoli 274 
Sandwichs aux tomates rôties, 
au fromage et aux oignons 
caramélisés p 310 
Sandwichs chauds à l’aubergine p 273 


LES HUILES 
AROMATISEES 
Huile à l’origan et à Pail p 390 
Huile aromatisée au basilic p 280 
Huile aux tomates séchées 

et au basilic b 390 


LES LÉGUMES ET LES 
ACCOMPAGNEMENTS 
Betteraves rôties au romarin D 382 
Courgette au fromage asiago D 364 
Courgette et poivron grillés 174 
Croustillant aux tomates B 360 
GCroustilles de pain pita p 448 
Croûtons grillés p 325 

Épinards au fromage feta p 381 
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Gratin de pommes de terre 
sur le barbecue B 347 
Gratin de tomates cerises b 364 
Haricots verts et poivrons 
jaunes sautés p 354 
Légumes grillés à l'espagnole p 336 


La menthe 427 
La rhubarbe 570 

Le basilic 141 

Le cantaloup 526 

Le concombre 299 

Le cresson 150 

Le melon d'eau 481 

Le vinaïgre balsamique 176 
Les bleuets 518 

Les haricots jaunes 358 


Comment faire des suprêmes. 
d'orange 315 
Comment faire un coulis 
de petits fruits 505 
Comment faire un granité 
aux petits fruits 547 
Comment faire une brochette 
de crevettes 193 
Comment griller le poisson 
surle barbecue 149 
Comment préparer 
un beurre aromatisé 885 
Comment préparer une papillote 
delégumes 335 


2 intensités de cuisson 
dans la même recette? 190 

Comment bien cuire les viandes 
etle poisson 15 

L'ABC de la cuisson eur planche 
debais 157 

L'ABC des grillades parfaites 18 

La cuisson des bifiecks 18 

La cuisson des pâtés 287 

La cuisson des poissons 146 

La cuisson du porc 21 

La cuisson du poulet 102 

La cuissonindirecte 8 


Légumes grillés 

à la méditerranéenne h 342 
Légumes grillés au citron 

et au thym 40 
Légumes grillés 

au vinaigre balsamique D 344 


La cuisson parfaite deslégumes 333 

Pour des grillades de volaille 
savoureuses 102 

Pour des poissons grillés parfaits 146 


Faites la guerre à la E. coli 260 
Gare aux parties noirciesl 71 
La cuisson sur planche de bois: 
que desbénéfices! 157 
Les légumes grillés: 
pleins de vitamines 850 
Les marinades: atiention! 58 


À découvrir: l'espadon 186 
Agneau: lequel choisir? 22 
Ahlles fraises! 496 
Assaisonnement à la jamaïcaine 140: 
Autres marinades express 

pour le saumon 83 
Avant d'allumer le barbecue 8 
Brochettes de bois où de métal? 194 
Brochettes du monde 217 
Chapelure assaisonnée 258 
Comment faire les meilleurs 

hamburgers?. 234 à 237 
Comment réussir lss pizzas 

surle gril 290 
Crème de citron 580 
De beaux moules 514 
De bons légumes eur le gril 880 
Délicieux beurres aromatisés 386. 
Des croûtons croustillants 

à souhait 435 
Des épices qui donnent du goût 94 
Des petits secrets pour réussir 

nos brochettes 190 
Des pops maison vraiment bons 512 
Épices: mode d'emploi 95 
Épluchette 101 280 
Exquis amarettil 572 


Légumes grillés aux fines herbes p 179 
Oignons caramélisés à la bière 49 
Oignons caramélisés 

au balsamique p 24 
Pain à Pail grillé p 348 
Papillote de légumes p 63 


Facile à faire, la mayo maison! 275 
Faire mariner: combien de temps? 96 
Feuilles de vigne 226 
Fromage feta: lequel choisir? 381 
Hamburgers: des garnitures 

pour tous les goûts 243 
Hamburgers: exquises garnitures 275 
L'essentiel surlesmarinades 96 à 99 
La sauce devient marinade 87 
Le boeuf à son meilleur 18 
Le cing-épices 214 
Le maïs: mettez-y du goût 280 
Le porc, on adore! 21 
Les copeaux de bois 66 
Les fines herbes de l'été 322 à 325 
Les fraises: fragiles. 496 
Les légumes: sur une plaque 

ou directement sur la grille? 331 
Les musts: la plaque 

et le panier à griller 342 
Les règles d'or du cocklail 470 
Les sauces à badigeonner 86 
Mélasse de grenade 448 
On aime la pizzal 297 
On met des fraises partout, 

partout! 544 
Peler les tomateset les pêches 436 
Pizzas: 10 autres gamitures extra 297 
Sauce aux haricots noirs 56 
Savoureuses pommes 

de terre grillées 346 
Tofu: lequel choisir? 250 
Un bar bien gami 470 
Un truc pour façonner les pêtés 245 
Une bonne salade: quelques 

combinaisons inspirantes 376 
Une panoplie de pains 243 
Une soirée tapas réussie 455 
Miandes et poissons: 

des précautions à prendre 10 


Pelures de pommes de terre 

au fromage D 372 
Pointes de pitas grillées b 110 
Poivrons grillés au fromage D 344 
Poivrons grillés 

au vinaigre balsamique D 212 
Pommes de terre 

au beurre persillé p 76 
Pommes de terre farcies 

à l'italienne p 346 
Pommes de terre grillées b 24 
Ratatouille classique p 375 
Riz au persil p 222 
Sauté de haricots deux couleurs b 374 
Tomates cerises marinées b 49 
Tomates gratinées au bleu b 350 
Tomates italiennes rôties D 382 
Tranches d’aubergines grillées b 106 


LES MARINADES 
À l'américaine (barbecue) p 143 


À l’argentine (chimichurri) 143 
À lespagnole p 98 

À l’hawaïenne b 187 

A l’indienne b 143 

À l’indonésienne p 98 

À la brésilienne b 187 

À la cajun p 98 

À la caribéenne p 99 

À la chinoise} 187 

À la coréenne p 99 

À la jamaïcaine p 98 

À la japonaise } 98 

À ka javanaise p 98 

À la méditerranéenne p 99 
À la provençale h 187 

À la russe b 99 

À la thaïe D 143 

À la tunisienne p 99 

À la turque p 99 


LES MELANGES D'EPICES 
À l’indienne b 280 

À la cajun D 94 

À la provençale } 94 

Au piment de Cayenne D 95 

Au poivre p 95 

Inspiration du Moyen-Orient p 94 
Tandoori à l’indienne h 94 


LES PATES 
Pâtes au basilic 

et aux tomates fraiches D 321 
Penne à la courge 

et aux haricots noirs p 306 


Penne aux tomates et aux poivrons 
rouges grillés p 300 
Salade d’orzo au concombre p 415 
Salade de farfalle 
et de champignons p 353 
Salade de pâtes au thon et aux poivrons 
rouges grillés D 298 
Salade de pâtes 
aux légumes grillés p 438 
Salade de pâtes aux tomates 
et au mai 316 
Salade de la mexicaine p 309 
Salade de riz sauvage aux pacanes p 416 
Salade de riz sauvage, vinaigrette 
à l'orange h 356 
Spaghettis au fromage de chèvre 
et aux tomates rôties p 286 


LES PIZZAS 
Mini-pizzas au fromage de chèvre 
et aux artichauts p 290 
Mini-pizzas au pepperoni p 402 
Mini-pizzas au salami et au pesto b 290 
Mini-pizzas aux tomates 
et aux olives b 290 
Pizzas au poulet 
et aux légumes grillés b 294 
Pizzas aux légumes sur le gril p 320 
Pizzas grillées aux tomates, aux olives 
et au basilic p 288 


LES PLATS VEGE 
Aubergine gratinée 
et salade verte } 318 
Brochettes de tofu et de légumes, 
sauce aux arachides p 229 
Champignons portobello farcis 
aux amandes et aux tomates 
séchées D 301 
Fajitas aux légumes h 316 
Focaccia aux légumes grillés b 302 
Hamburgers au tofu p 250 
Hamburgers aux lentilles 
et au cari p 252 
Hamburgers aux pois chiches b 256 
Hamburgers végé aux champignons 
portobello b 247 
Hamburgers végétariens 
à l'italienne b 260 
Mini-pizzas au fromage de chèvre et 
aux artichauts b 290 
Mini-pizzas aux tomates 
et aux olives b 290 
Penne à la courge 
et aux haricots noirs b 306 
Penne aux tomates et aux poivrons 
rouges grillés b 300 


Petits pains garnis à l’aubergine 
et aux poivrons grillés D 268 
Pizzas aux légumes sur Le gril p 320 
Pizzas grillées aux tomates, 
aux olives et au basilic p 288 
Quiche aux tomates du potager p 282 
Sandwichs au tofu, sauce aïoli p 274 
Sandwichs chauds à l’aubergine b273 
Sandwichs aux tomates rôties, 
au fromage et aux oignons 
caramélisés p 310 
Spaghettis au fromage de chèvre 
etaux tomates rôties } 286 
Tarte aux tomates, au pesto 
etau fromage p 304 
Tarte feuilletée 
aux tomates rôties b 284 


LES SALADES 
Salade César au bacon 

et au roquefort b 362 
Salade César au poulet 

et aux tomates séchées D 112 
Salade César aux crevettes grillées b 182 
Sala de composée à l'italienne p 370 
Salade d’aubergine, de tomates 

et de mozzarella D 338 
Salade d’aubergines grillées aux noix 

de Grenoble p 425 
Salade d’épinards au poulet 

et aux péches p 115 
Salade d’épinards, de feta 

et de prosciutto b 366 
Salade d'orge au bifteck et au maïs b 32 
Salade d’orzo au concombre p 415 
Sala de de bifteck et de poivrons 

à la jamaïcaine p 43 
Salade de chou à l’orientale b 416 
Sala de de chou au fromage bleu p 228 
Salade de chou 

et de pois mange-tout p219 
Salade de concombre au feta h 110 
Sala de de concombre 

et de tomates à l’aneth h 360 
Salade de cresson au saumon 

etaux asperges b 163 
Salade de farfalle 

et de champignons h 353 
Salade de fenouil et de cresson p 348 
Salade de haricots verts et jaunes 

au fromage mozzarella b 358 
Salade de haricots verts, vinaigrette 

à l'aneth h 354 
Salade de pamplemousses, d'avocat 

et d’épinards, vinaigrette 

à la mangue } 367 
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Salade de pâtes au thon et aux poivrons 
rouges grillés D 298 
Salade de pâtes 
aux légumes grillés b438 
Salade de pâtes aux tomates 
etau mais} 316 
Salade de pois chiches au cumin 
et au citron b 352 
Salade de pois chiches au pesto D 380 
Salade de pommes de terre 
aux oeufs p 458 
Salade de pommes de terre chaude p 35 
Salade de pommes de terre 
et de chicorée p 200 
Salade de poulet à la thaïe p 131 
Salade de poulet aux haricots noirs 
etau maïs h 306 
Salade de poulet aux poires, 
sauce au fromage bleu à 122 
Salade de poulet grillé 
à la jamaïcaine ÿ 140 
Salade de poulet, d’endives 
et de verdures, sauce crémeuse 
au tahini p 120 
Salade de riz à la mexicaine D 309 
Salade de riz sauvage aux paçanes D 416 
Salade de riz sauvage, vinaigrette 
à l’orange p 356 
Salade de romaine au poulet 
etau pamplemousse p 312 
Salade de roquette aux champignons 
portobello grillés p 373 
Salade de tomates 
et de melon d’eau b460 
Salade grecque b 324 
Salade grecque au tofu D 299 
Salade grecque aux tomates 
etau fromage feta 425 
Salade libanaise aux courgettes 
etaux poivrons grillés b 341 
Salade niçoise au thon grillé p 172 
Salade niçoise aux pommes 
de terre p 376 
Salade romaine, sauce crémeuse 
au concombre b 441 
Taboulé au poulet p 298 
Tomates farcies à la salade de couscous 
et de poulet p 292 


LES SAUCES, LES SALSAS 
ET LES CONDIMENTS 
Garniture à l'oignon rouge 

mariné p 275 
Garniture au prosciutto 

et à la roquette b 275 
Garniture aux tomates séchées 

et au basilic 275 
Gremolata p 324 
Mayonnaise aux légumes b 152 
Mayonnaise aux poivrons rôtis } 238 
Oignons caramélisés à la bière 49 
Pesto au cresson b 150 
Pesto classique D 380 
Relish aux olives et au persil 178 
Relish aux olives vertes b 34 
Relish aux tomates cerises 160 
Relish aux tomates fraîches 

et à l'oignon rouge h 275 
Salsa à l'ananas p 206 
Salsa à la mangue p 28,322 
Salsa à la mangue, à l'oignon rouge 

et au concombre p 166 
Salsa au maïs grillé et à la mangue p 52 
Salsa aux tomates et aux olives b 248 
Salsa fruitée p 436 
Sauce à l’abricot et au poivron B 74 
Sauce à l'ananas h 87 
Sauce à l'arachide p 90 
Sauce à l'orange D 87 
Sauce au cari b 170 
Sauce au concombre 


Sauce au concombre et à l’aneth p 154 
Sauce au fromage bleu p 122 


Sauce au fromage bleu 
etau raifort } 275 

Sauce au poivre vert et au porto b91 

Sauce au rhum et au beurre p 92 

Sauce au yogourt et à l'ail b 110 

Sauce aux tomates à l’indienne p 90 

Sauce balsamique p 87 

Sauce barbecue à la sichuanaise h 91 

Sauce barbecue piquante p 92 

Sauce César p 262 

Sauce crémeuse pour pâtes b 325 

Sauce épicée à l’argentine p 92 

Sauce thaïc D 214 

Sauce tomate à l’indienne b 90 

Tomates cerises marinées D 49 


LES TARTES SALÉES 
Quiche aux tomates du potager D 282 
Tarte aux tomates, au pesto 

et au fromage b 304 


Tarte feuilletée aux tomates 
rôties p 284 


LES TREMPETTES 
ET LES TARTINADES 
Hoummos maison b 251 
Purée de pois chiches à la menthe 

et à la coriandre p 448 
Tapenade aux deux champignons p 378 
Tartinade au crabe 

et aux artichauts b 458 
Tartinade au fromage bleu h 48 
Tartinade aux haricots blancs 

et aux fines herbes p 378 
Trempette au yogourt 322 
Trempette aux haricots blancs p 404 
Trempette aux pêches 

et à la salsa p 404 
Trempette crémeuse à l'oignon p 368 
Trempette ranch p 404 
Tzatziki à la menthe p 426 


LES VINAIGRETTES 
À l’aneth D 354 
À l’estragon D 324 
À l'huile de noix 

etau vinaigre de xérès D 392 
À l'italienne p 370 
À l'orange b 356 
À la mangue b 367 
À la moutarde bp 366 
Au miel et au citron p 417 
Au sésame p 395,416 
Aux fines herbes et à la menthe h 392 
Aux fines herbes p 342, 350 
Aux framboises p 392,395 
Aux tomates séchées p 395 
Balsamique h 176, 395 
Balsamique à l’anchois p 392 
Balsamique au cari p 416 
César p 362 
Provençale b 172 


